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сегда удивляюсь, как время, контекст, происхо- 
дяшие вокруг нас события влияют на наполнение 
каждого выпуска. Я всегда прошу героев и спе- 
циалистов отталкиваться от тех вопросов, кото- 
рые волнуют в данный момент, находят отклик 

в душе, резонируют. Тогда наши беседы прохо- 
дят более эмоционально, с горяшими глазами 

и я чувствую, как это потом передается через тексты. Не сухие 
факты, а настоящие живые эмоции. 

Этот номер не случайно получился о женской силе и внутреннем 
ресурсе. Мы все пьттаємся его найти в это непростое время и нужда- 
емся не только во вдохновении, но и в поддержке, а возможно даже 
ориентирах. И радует, что в наших материалах можно найти мно- 
жество подсказок. Разных, потому что все мы ишем неуниверсаль- 
ный, асвой рецепт уверенности и счастья. Для кого-то, как для ге- 
роини нашей обложки, психолога Татьяны Ровной, речь будет идти 
осемейных ценностях и крепких отношениях. Для других же, на- 
против, важно будет боротыся за равные права и глобальные изме- 
нения встране и мире, как для депутата Валентины Шульц. Эни- 
опсихолог Ирина Заверуха, например, предлагает взглянуть на 
изменения более глобально и понаблюдать, как вообще меняются 
женские и мужские ролевые модели. Но пожалуй, все наши поиски 
суммирует Настя Каменских, которая и в творчестве, и в жизни ра- 
тует за то, что мы разные, но при этом, такие девочки! 





ПРИСЫЛАЙТЕ ВОПРОСЫ НА ЭЛЕКТРОННУЮ ПОЧТУ 
edinstvennaya_magazine@ukr.net 


На обложке: Татьяна Ровная. 


ОФОРМИТЬ ПОДПИСКУ МОЖНО 


АЯ А 

#5 
Р 7% ау 
Тї Т. 


НОД река. Вартезње 8! "ТТ. 


(5 выпусков) 


ж ҰРА 






СОДЕРЖАНИЕ 





И КРАСОТА 















МАЙ 2021 


26 Татьяна Ровная: 





«Ценность 
отношений» 
бої 8 32 Оксана Соколова: 
ажая «Ой оровом питании 
Стильные образы и бақа ааа 
майских прогулок е 
М ን ኞች 34 Валентина Шульц: 
12 Цвет имеєт «Хочу, чтобы женщина 
мема መ стала президентом!» Д ИЕТИКА И 
гардероб | МО «Девочки, такие девочки» 3/1 
пре веша سے‎ 46 Ирина Заверуха: му рн 
14 За красивые ришло время ‹ фактов о меланоме, 
глаза изменений которые должен 
Процедуры ив псн В = መ каждый 
уход гран 1 судим вопрос 
для свежего контрацепции 
170 | °з ЛЮБОВЬ 62 Можно липиъ || 
сенне И СЕМ Ба тонизирующие напитки? 
аси | 
(ፐር КУПИТЬ | 64 Эволюция нервной системы 
из косметики? E зн 
18 Чтоб тебе чего хочется? КУХНЯ 
было сухо Сценарии, которые по ЦМ 
р ае пића ыы 68 Гриль, мангал и барбекю! 
задуманное JO гриль, ма кю! 
антиперспирантов 
А2 крет твоег Г | = || | 
20) баны ы ған НУЖНО облога (3 НОМЕРА 
| сделать, чтобь! + || 
Бьюти-новинки стать лидером В Н О М Е Р 
ڪڪ د‎ o мнений" тп 
СОБЫТИЯ 50 Личное А Письмо главного редактора 
И ЛЮДИ пространство 72 Рассказ: Выгодное пари 
ሙመሙተ፦ሠ ፦ 92 Как полюбить 74 Гороскоп 
24 Звезда Лизы здоровое == 
Мерешко Рекоменняцій www.facebook.com/ 
25 Афиша психолога 8 еат$уеппауа.ца 
рекламы обращайтесь: Владимир Сульженко О ди 
22 ВиталинаСкрипникова | ከከ አሽ 03150, Киев, ул. Деловая, 5, 
и и б ннен немее 
дресителефон редакции: Е от 21.12.2015. ኩመ መመ መቹ 
እ መት о መጣሽ EDIMEDIA М оо КСС 
Адреса для писем: Тираж 163 000 экз. ህህ ዛባ авн መዳ: ouea 
а. камаша ~ сы патче нету 
ቀ መ መከ በሃ «ЭДИМЕДИА УКРАИНА» Тираж по подписке 24 065 экз. онкыми. Самолезение-мамет быть опасно дла вашего 
Главный редактор Издате ми петине КРАИНА- применением закарстван обизатељио дана, 
Наталья Емелина 01133 Киа Рекомендуемая цена: ابا توو ر ما‎ 
„етднрентор | бул. Леси Украинки, 34 оф. 227 цена договорная панно отамани 
| | каким HO образом, CHEMO AG целый испољио በልቡ 
Осабая благодарность: М и на Килен и ге сонмен э | и, нра 
Ба Исполнительный директор Подписные индексы: ተ ው AE ለ ተ бити сен. 
отдел | бай айн | подписка на 1 месяц – 23824 390990 9/6886: 65 88996 маралы. | 
, Мы ка подписка на 6 месяцев - 23825 mg tarixa ое “a 
Annah Кочан ел / фм (044 536. 15-28, 5372400 


4 ЕДИНСТВЕННАЯ 


© «ЕДІМЕОІА», 2021 


፳ 


: 


РІХТЕР ФерроБо, 


Найкраше рішення 


для здоров'я, 


особливо жіночого 


Ми часто не зважаємо на незначні 
симптоми нестачі в організмі | 
заліза. Проте це позначається 
на якості нашого життя. 

Покращити його можна разом 


3 «РІХТЕР Ферробіо» 


(131 відомо, яку роль відіграє 
залізо в нашому організмі: 
відповідає за кровотворен- 
ня, рівень гемоглобіну, а отже 

і кисню, який отримують усі органи, 
аще, за повноцінну роботу фермен- 
тних систем і найголовніше, рівень 
нашої сили та енергії. Тачи слід- 
куємо ми затим, щоб регулярно вжи- 
вати необхідну кількість продуктів, 
що містять залізо, чи контролюємо 
його вміст, перевіряючи стан свого 
здоров'я? Вважайте цей матеріал на- 
гадуванням! Пропонуємо проаналіз- 
увати, чи потрібно саме зараз приді- 


Чому виникає нестача заліза? Причин 
багато. Це 1 дотримання певної дієти 
(особливо уважним слід бути тим, хто 
невживае продукти тваринного по- 
ходження), 1 режим схуднення, і великі 
фізичні навантаження. Часом до дефі- 
циту призводять захворювання киш- 
ково-шлункового тракту. 

Наш організм дуже мудрий, тож якщо 
є певні порушення в його роботі, він 
сповіщає про це. Надмірною втомою, 


ቺ. 


неможливістю сконцентруватися, го- 
ловним болем, виснаженням, або й 
навіть запамороченням. Такі симпто- 
ми не можна ігнорувати. 

Так, найперше, шо варто зробити - це 
відпочити та виспатися. А потім, пере- 
вірити організм на нестачу певних ре- 
човин - вітамінів та мікроелементів. 
Найчастіше, вищеназвані симптоми 
свідчать про нестачу заліза. 1 певно, 
лікар порадить препарати з його вмі- 
стом. Та чи всі вони підійдуть? 
Найпоширеніші проблеми вживан- 
ня заліза - погане засвоювання та 
побічні ефекти у вигляді закрепів, 

а часом навіть нудоти. Тож кращим 
варіантом буде вживання натураль- 







ного гемового заліза, це залізо, яке 
входить до складу гемоглобіну 1 до- 
бре засвоюється. 


Залізо в нормі 

«РІХТЕР ФерроБіо» - єдина дієтич- 
на добавка, що забезпечує організм 
необхідною кількістю натурального 
гемового заліза. П можна викори- 
стовувати стільки, скільки потріб- 
но, адже максимальної тривалості 
лікування не існує. Гемове залізо 
добре засвоюється в кишечнику і на 
його ефективність не впливають 
кислотність шлунку та вживання 
інших продуктів харчування та на- 
поїв (наприклад кави 1 чаю). 


ДЛЯ ЖІНОЧОГО ЗДОРОВ'Я 
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КАРАНТИН БЕЗВОЗВРАТ- 
НО ИЗМЕНИЛ МОДУ 

В ПОЛЬЗУ УДОБСТВА 

И СВОБОДЫ ДВИЖЕНИЙ. 
НО САМОЕ ГЛАВНОЕ, 
ДАЖЕ ДЕЛОВЫЕ ОБРА- 
ЗЫ СТАЛИ БОЛЕЕ РАС- 
СЛАБЛЕННЫМИ И ПРЕД- 
ПОЛАГАЮТ ПРИМЕНЕНИЕ 
И В ПОВСЕДНЕВНОЙ 
ЖИЗНИ. КОНЕЧНО ЖЕ, 
ЛЮБОЙ БАЗОВЫЙ ГАРДЕ- 
РОБ НАЧИНАЕТСЯ С КО- 
СТЮМА И РАЗЛИЧНЫХ 
ВАРИАЦИЙ С КАЖДОЙ 
ЕДИНИЦЕЙ ОДЕЖДЫ. 
ЕШЕ ОДИН БЕССМЕННЫЙ 
СПУТНИК многих ОБРА- 


В новом 

формате 

Встречайте люби- 

мую слабогазирован- 

ную «Моршинскую» в 

новой трендовой фор- 

ме – жестянка 0,33 л. 

Удобный формат для 

жизни в большом горо- 

де с фокусом на эколо- 

гичность, заботу о соб- 

ственном гидробалансе, 

поддержке и восстанов- 

лении тела. Что может 

быть лучше природной | 

воды, когда нужно уто- М = 
лить жажду? «Моршин- | НОВОМ 


ская», которая легко по- | 
местится в сумочке, pop мат 
восстанавливает и под- 

держиваєт ваше тело 

С каждым ГЛОТКОМ. 


Б ух 
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КАКАЯ ЖЕ ВЕСНА, БЕЗ 
ЛЕГКИХ СТРУЯЩИХСЯ 
ПЛАТЬЕВ. НУА ЕСЛИ ГО- 
ВОРИТЬ О ПРАКТИЧНО- 
СТИ, ТО ПЛАТЬЕ-РУБАШ- 
КА - ОТЛИЧНЫЙ ВАРИАНТ 
И КАК САМОСТОЯТЕЛЬ- | 
НАЯ ЧАСТЬ ГАРДЕРОБА, | 
И ДЛЯ СОЗДАНИЯ МНОГО- 
СЛОЙНЫХ ОБРАЗОВ. 
2 . ЕЩЕ ОДНИМ ХОРОШИМ 
ар ВЛОЖЕНИЕМ МОЖЕТ 

ሥ + СТАТЬ РЕМЕНЬ. ОН ПОД- 
„ ЧЕРКИВАЕТ ТАЛИЮ, ВИЗУ- 
М АЛЬНО УДЛИНЯЕТ НОГИ, | 

СОЗДАЕТ ДОПОЛНИТЕЛ 

НЫЙ АКЦЕНТ КАК И ПРИЗ 
ВЛЕКАТЕЛЬНОЕ УКРАШЕ- 
НИЕ, СУМКА, ШЛЯПКА 
ИЛИ ДАЖЕ МАСК 
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й 
- 






ዱሽ к% 


ел ЗР а, ፍሎ 
муы ма ұма, 224 
ጾቬ ጠይ б. 
і і "Ву н Г 
"аи: 
ъа й лю | ИЉА ^ш" 
аллер. алад, өлді ғы, Жа. 
аза аза TTT Жы и. 
вів 
፡ 


| Чи wiii" 


TETTETETT й 
ЕР =” 1 и | г ብ ፦ 
4 АЕ. biat 


ኾ 
Е 1 Г брів щі 
іш à а ТЕДИ |. 
| рада ЕМІН 
л Ы Е.Ы. а 1 іч 
ይ од ына ТЕН 


гаа 





МОДА 





имеет 
значение 
Смена сезонов весна-лето 
словно подталкивает 

нас к ярким и сочным 
цветам в одежде. Такая 
синхронность с природой не 
может не радовать! 





і 
і 


ТРАВЯНОЙ 
ЗЕЛЕНЫЙ 


Выбирая одежду, обувь или аксессуар, 
отталкивайся не только от актуальности 
модели и цвета, но и учитывай, насколько 
оттенок подходит тебе по насышенности 
и температүре. Травяной зеленый подчер- 
кнет румянец и естественный оттенок губ, 
это теплый оттенок, который будет хоро- 
шо сочетаться с естественными цвета- | 
ми. Холодные варианты зеленого больше й - ڪڪ‎ 


подходят для броских акцентов. СОН Н Ы Й 
„= АЛЫЙ 














| Стилисты говорят о том, что 1 
не существует женщин, кото- 
рым бы не подходил красный. ዒ / 


| Главное, найти свой оттенок, 
особенно, если речь идетоб о | 
одежде и аксессуарах, пото- 

му что они находятся в пор- 
третной зоне и могут как под- 
черкнуть привлекательность % 
лица, так и поглотить ее. Зато | | | 
если речь идет об обуви, брю- | 
ках и сумке — здесь красный | 


всегда выглядит уместно | ar . 
| ивыигрышно. Только не пере- қ 
борщи с акцентами! | ቃታ. 


1. ОБОДОК - Marks 5 


епс 
2. БРЮКИ = Chereshniska 
3. ГОЛЬФ – J 

| 4. ТУФЛИ-Мейіг 


2. СЕРБГИ – НАМ 
3. БЛУЗА – НАМ 
4. БОСОНОЖКИ - газ 


Фото: Shutterstock (1). Предоставлено (16). 
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ЕКОЛОГІЧНО ЧИСТИЙ ПРАЛЬНИЙ 
ПОРОШОК ДЛЯ ВСІЄЇ РОДИНИ 
ІННОВАЦІЙНА РЕЦЕПТУРА 


БУИ” 
ОЛУБОИ 
Этот нежный оттенок помо- 
жет создать романтический 
образ. Идеально для сви- 
данья, поездки на приро- 
дү и на пляж. Однако любой 
расслабленный лук стоит 
«собирать» в единое це- 
лое, дополняя аксессуарами: 
присобрав платье поясом, 
подобрав динамичные серь- 
ги. Наряд может быть как 
в одном цветовом решении, 
так и «разбавлен» светлыми 
пастельными оттенками. Яр- 
кость здесь будет неуместна, 
разве что в той же цветовой 
палитре. 









1. СЕРЬГИ = Mohito 
2. ПЛАТЬЕ - Mango 
3. СУМКА - Monito 
4. ШЛЕПАНЦЫ - River sang 


Унікальні пральнї ЕКО порошки 
Розроблені в Українї 

Створені по унікальній технології 
На основі єгипетської солі 

Не містять фосфатів і цеолітів 

Всі інгредієнти гіпоалергенні 


(067) 151 11 15 





(050) 505 05 09 























СОЛНЕЧНЫЙ 
ОРАНЖЕВЫЙ 


Хочется, чтобы солнечный цвет 
окружал нас повсюду, не уди- 
вительно, что мы стремимся 
купить себе несколько обно- 
вок в желтом или оранжевом. 
С ними смело можно миксо- 
вать как монохромные черный 
и белый, так и яркие оттенки — 
розовый, фиолетовый, зеле- 
ный. Ну а если соединить с се- 
рым, получится модное в этом 
сезоне и благородное сочета- 
ние. В обшем, есть поле для 
экспериментов! 

1. ПИДЖАК - Mang 

2. ЮБКА – Кезеги 


3. ОЧКИ - Marks & рейсе 
4. КЕПКА - House 












(097) 288 82 22 


сгопа.іп.ца 








КРАСОТА 























Они говорят без 
слов, стреляют 
и флиртуют. 
А еще очень 
нуждаются 

в бережном 
уходе. 

) ноля 
፤ топ-6 проблем 
(OKU вокруг глаз 
и эффективные 
| процедуры для 
их решения – при 
помощи ухода 
ап декоративной 
косметики. 


ኤነ 
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Сделай 
профессиона. льную 
коррекцию бровей. L 
Удивительно, но порой 
достаточно изменить 
их форму - иглаза 
станут казатьсч 
больше. 



































Хочется, чтобы глаза 
Темные “ከ ፈይ были побольше 


Обмсловлены как банальной уста . 
постью, так и физиологией (если Повлиять на размер глаз, конечно, невозможно. 
капилляры расположены слишком Вместе с тем, у большинства женщин широта 
близко к поверхности кожи, они взгляда (и визуальный размер глаз) с возрастом 
придают ей темный оттенок). Во уменьшается на 20-25% – из-за нависающего 
втором случае решить проблему верхнего века и мешков. Так что тут многое 
сложнее но можно! решает состояние кожи вокруг глаз. Откажись 
Уход. Салонная процедура биоре- от Привы-ки хмуриться и щуриться. И практикуй 
парации регулирмет микроциркуля- противоотечный уход. 
цию и восстанавливаєт сосудистуко Уход. Дренируюшие патчи с ретинолом, экстрак- 
систему. Кожа становится заметно тами зеленого чая, алоэ, гиалуроновой кислотой – 
свежее! Из домашних методов 1-2 раза в неделю. От отеков и мешков помогает 
работают маски из огурца и сырого качественное масло розмарина. Раствори капель- 
гертого картофеля | ку масла в молоке, пропитай ватные диски и при- 
Макияж. Для маскировки темных КУНА А BORGNE НЕ HOUR ENO МИНУТ 
кругов применяй консилер ( CO све Макияж. Объем глаз зрительно увеличивает 
гоотражающими частицами. Сверху межресничная стрелка в сочетании с легкой под- 
йдись прозрачной пудрой ВОДКОЙ верхнего века. На каждый день подойдет 
Smoky eyes — не самое удачное коричневый или серый лайнер. 
решение. Слдаваи предпочтение 
светлым оттенкам теней 






















Ресн ицы: короткие и ломкие 
Есть же счастливицы, которые ничего для этого не делают – и щеголяют с роскошными 
густыми ресницами цвета воронова крыла! Подарок природы, удачная наследственность. 
Но даже если тебе не так повезло, заполучить ресницы, как в рекламе, вполне реально. 
Уход. Обрати внимание на всевозможные питательные средства для ресниц. Обычно они 
выпускаются в форме туши, что очень облегчает нанесение. Месяц регулярного приме- 
нения – и ты заметишь реальный результат! А еще обрати внимание, как ты совершаешь 
демакияж. Некоторые девушки усиленно трут ресницы (особенно если тушь стойкая): 

это провоцирует и ломкость ресниц, и морщины. Снимай стойкий макияж при помощи = Старайся 
специального средства на масляной основе: нанеси его на ватный тампон и приложи Ж тп ке 
к векам на 20-30 сек. Средство растворит макияж, и ты снимешь его без усилий. | использовать 
Макияж. Б 1 используй свежую тушь. И не только из соображений гиги- | суперстойкую 
ены: старая загустевшая тушь оставляет комочки, которые склеивают | ም - тушь. Агрессивные 
ресницы, что визуально уменышает их объем. Чтобы прокрасить ЖР уе: 
каждую ресничку от основания к кончику, протягивай кисточку не ” составе истошают 
вверх, к бровям, а как бы немного наискосок, к вискам. | ም ресницы. a 
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КРАСОТА 


Невырази- 
тельные брови 


Мода на густые естественные брови 


፤ 


заставляєт обратить на з Гу ЗОНУ Самое 
пристальное в нимание! Б noc дни 
годы открылось невероятное коли 
жество специализированных DOW 

б: аров, выпускается разнок 0.6: HAR 
косметика для бровей. 


Уход. Чтобы получить густые и бле 
стящие | рови, как и в случае с ресни 
цами, применаи сі ГӨЛ льные уходо- 
вые средства на основе питате “Шеше 
масел. Также важно обрабатывать 
зону бровей скрабом для лица - 
отшелушивая отмершие клетки, ты 
тимулируешь рост волосков. ЕСЛИ ТЫ 
ПОЈ зу ешься косметикой для бровей, 
применяй скраб раз в 4-5 дней 
Макияж. Карандаши и тени для 
бровей, гели для стайлинга и шеточ- 











ки для укладки – в помощь тебе на 


лақа каждый день. Если хочется более 
Ты не выспалась, на ж сами цю 


1-Й Ил я к | ር 1 ~ оде | ር | И - К ПА 


И глаза покраснели “=” > . --. | вание бровей хной в салоне 


መ - смотрится стильно и естественно, 
Достаточно допоздна посидеть за 
компьютером или планшетом — | 
и утром результат налицо. , | . 
Излучение от экрана в больших jj 


а результата хватает на месяц. 


Поддержиздоровье и красоту 
aP 1015 AT 1] 4! *፪," 
екенын № глаз изнутри! Ешь продукты 
для век из отвара василька, | с каротинойа дам ти зе. лень ዘ овощи), 
маши во нити нь ВИЙ антибксидантами (ягоды, 
завари 1-2 имеющихся в наличии). | ии ту усы) и омега-2 (рыба). 
Эта процедура устраняет раздражение 
и усталость. Чтобы снять припухлость 
под глазами, сделай лимфодренаж- 
ный самомассаж. Кончиками пальцев | ኒክ | | ሥላ ሥዮላነ / ኻሥ 
двигайся от внутренних уголков глаз Морщины Вокруг глаз 
к наружным, слегка надавливая по кон- Кожа орбитальной зоны очень тонкая и нежная, к тому же в мимике 
туру орбитальной косточки. Помогут она участвует столь активно, как, пожалуй, никакая другая часть 
и ледяные компрессы. Заверни кусочек лица. Поэтому морщины здесь появляются обычно раньше всего. 
фитольда в хлопчатобумажную ткань, Уход. Помимо крема для области вокруг глаз, обрати внимание 
дождись, пока лед подтает, и приложи на наомолаживающие сыворотки и маски для этой зоны. Курс LPG- 
пару минут к векам. массажа вокруг глаз пробуждает кожу, улучшает ее тонус и разгла- 
Макияж. Никаких розовых теней — они живает морщинки. А инъекционные методики и вовсе творят чудеса. 
только подчеркнут усталость и сделают й льотна когда зто действительно 
глаза заплаканньми! Макияж - легкий чеооходимо - в противном случае есть риск истощить резервы кожи. 
и естественный. Жемчужными тенями Макияж. Откажись от кремообразных теней: любые кремообраз- 
поставь точки во внутренних углах глаз ные средства, даже самого высокого качества, имеют тенденцию 
и под бровью - этот прием скрадывает скатьваться и тем самым подчеркивать морщинки. Твой выбор - 
красноту век. компакт-ные или рассыпчатые тени и мягкие каранде 


количествах вредно для глаз, 











16 ЕДИНСТВЕННАЯ 


Фото: Shutterstock (8). Предоставлено (5). 





Тушь для ресниц «Дли- 
на и Уход» от Yves Носһег 


обеспечиваєт точное нане- 
сение, идеально прокра- 
ляет даже самые короткие 
ресницы Легкая текстура 











авляем жемчужину ли- 
የፍ коллекции МҮ 


KIWI KISS от Yves Rocher = туа- 
летную воду «Киви-Имбирь», KO- 


торая моментально наполнит вас 
солнечной взрывной энергией. 


Свежие ноты сочного киви и нем- 
ного терпкий имбирь, – яркий аро- 


мат излучает радость и отличное 
для активных летних дней! 





Румана-омбре Магк ОН 50 ТОКУО от Амоп – это 
инновационная формула 2 в 1, в которой матовые 
румяна соединяются с сияющим хайлайтером. Два 
оттенка при смешивании создают естественный 
цвет, освежающий лицо. Румяна можно использо- 
вать как для техники омбре, так и отдельно. 


Особенно 


РАСИВ; 


Порой достаточно одного 


средства, чтоб подчеркнуть 


свою привлекательность 
и сделать нужные акценты. 


Крем-гель для лица «Увлажнение 72 часа» 
Anew от Avon мгновенно оживляет и увлаж- 
няєт кожу, делает ее гладкой и зластичной. 
Ну а технология Рго Уйатіп О стимулирует 
выработку ежедневной нормы важного ви- 
тамина в коже для стабилизации водного ба- 
ланса и үкрепления ее зашитных свойств. 








БЬЮТИ-НОВИНКИ 






Мультикорректирующий 
филлер мгновенного дейст- 
вия Упаде Аде Protect Instant 
Мині-Согесіїоп Filler Care 
корректирует возрастные из- 
менения, заполняет моршины, 
обеспечивает лифтинг и вырав- 
ниваєт текстуру кожи, а также 
дарит сияние. Можно наносить 
локально или на все лицо и на- 
слаждаться мгновенным и при 
этом длительньм зффектом! 


Пеј. 


БАМ THEI МАШ 


КОМ СОМВЏЕЏЕ 
CORRECTION 
ГАН ШИЗТАМТАМЕ 

3 ; proton 
፪ዚ። Сш! 


ШЕ ПОГ 
йе реаџ 
` ELMS 
_ К CORRECTO! 
Й І ЕК-САКЕ 
Кес, сісер folds 
rri Ишаг skin texturi 
TOLT = PEALK 


Îî skın түРЕ5 




















ЧТОБ ТЕБЕ = 








Дезодорант 
или антипер- 
спирант? 


Дезодоранть лишь маскируют 
запах пота при помощи ароматиче- 
ских отдушек, в то время как анти- 
перспиранть частично блокируют 
работу потовых желез, в итоге ты 
потеешь меньше. Основной ком- 
понент антиперспирантов - соли 


77 алюминия. Они заслужили дурную 


славу после 2005 года, когда мам- 
молог Филиппа Дарбр опублико- 
вала результаты исследования. 
Согласно им, в опухолях молочной 
железы обнаружили алюминий. 
Однако данных, подтверждающих 
связь между использованием анти- 
перспирантов и заболеваемостью 
раком, на данный момент 

не существует. 


В чем отличие 
между видами 
дезодорантов? 
Дезодоранты выпускают в виде стиков, 
спреев, роликов (шариков) и кремов, 
поэтому при их использовании учиты- 
вай определенные нюансы. Например, 
пользоваться спреем в раздевалке спор- 
тивного клуба не стоит из соображений 
этики – окружающим вряд ли будет при- 
ятно вдыхать пары чужого дезодоранта. 
А стики в сильную жару могут подтаивать 
и оставлять неэстетичные белые разво- 
ды на одежде. Шариковые дезодоранты 
содержат высокий процент спирта – он 
подсушивает кожу, но в то же время 
может стать причиной воспалений. 


ЛЮБИТЕЛЯМ 
эко 

Минеральные дезодоранты- 
кристаллы особенно популярны 
у поклонников экопродукции, 
ведь они абсолютно натуральны 
и безвредны. Алюмокалиевые 
квасцы добывают в шахтах при 
разработке горных пород. Они 
обладают дубильными свойст 
вами - уменьшают потоотде- 
ление, не дают размножаться 
бактериям и работают как анти 
септик. Еще одно преимущество 
кристаллов: они не закупори 
вают поры и не вызывают вос- 
палении даже при применении 
на только что побритой коже. 
Минеральные дезодоранты 

в виде стика следует наносить 
на смоченную водой кожу. 




































ЕСТЬ 
ЭФФЕКТИВНЫЙ 
СПОСОБУМЕНЬШИТЬ 
ПОТЛИВОСТЬ БЕЗ 
АНТИПЕРСПИРАНТОВ- 

ВВЕДЕНИЕ 
БОТУЛОТОКСИНА 
ВОБЛАСТЬ 
ПОДМЫШЕК. 


ча чистую 
30 минут 
нтиперспи- 
зименять вече- 
енно так: ночью 
езы отдыхают, что 
ет составу средства 
ться и защищать тебя от 
ятного запаха в последу- 
з 24 или 48 часов (как yka- 
зано на упаковке). Причем даже 
утренний душ не смоет защит 
И все же врачи не рекоменду 
применять антиперспи ранть 
особенно длительного де 
каждый день, чтобы не 
естественного потс 
































Если ты порезалась, 
приложи сухой 
дезодорант- кристалл 
к ранке на несколько 
секунд — кровотечение 


БЬЮТИ-НОВИНКИ 


Мицеллярная вода для 
всех типов кожи от 

Ziaja ~ просто незамени- 
мое средство для очи- 
шения и снятия макияжа. 
Содержит 95% ингредиен- 
тов природного происхож- 
дения, при этом без каких- 
либо красителей и запаха. 
Всего одним движени- 

ем диска, смоченного ми- 
целлярной водой, удаляет- 
ся 85% примесей и пыли. 
Средство также можно ис- 
пользовать тем, кто нара- 
шивает ресницы, оно бе- 
режно снимет макияж, не 
повредив красоту. 


Выбор 
редакции 





NOUBA представляет 
многофункциональ- 
ные кремовые румяна 

в 4 разнообразных от- 
тенках ТИНМ МЕ ВЕО 
коллекции НАРРҮ МЕ. 
Кремовая бархатная по- 
лупрозрачная текстура 
легко растушевьтваєтся. 
Можно использовать 
для макияжа щек, глаз 

и губ. Водостойкая фор- 
мула разглаживавт 
кожу, не делая ее лип- 
кой или жирной, созда- 
ат матовую светящуюся 
поверхность. 
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З ЕВОВАН 


СЕВА М 


РОМОСТІМТА 
РЕБРЕТІОМАТОВЕ 
ГИ PELLE 


КЕНІ PERFECTOS 
ле Пије “ 


Увлажняющая тоналњ- 
ная основа для лица 
«ВВ» 5 в 1 от ОЕВОВАН 
сохраняєт естественный 
уровень влажности 60- 
лее чем на 48 часов, в те- 
чение которых кожа будет 
оставаться приятной на 
ощупь. Средство прида- 
ет коже гладкость, питая 
ее и делает равномерным 
тон лица. Лорицил необ- 


Ж М, ходим для үменьшения 
| Ж пор, не сушит кожу, а ви- 


тамины-антиоксиданты 
ее питают. БРЕ 20-заши- 


з | / | | '፪ шает от преждевремен- 
| | | ного, вызванного сол- 
А “ А А | ይ. . ~ нцем, старения. 


Главнаа задача косметических 
средств – сохранить красоту 
и подчеркнуть достоинства! 





Шелковая сыворотка 

для обезвоженной кожи 
лица PLUS RARE ROSE 

oT Jurlique содержит MOL- 
ные растительные экс- 
тракты, в том числе по- 
лисахарид семян сенны 

и экстракт карликовой ли- 
лии, которые помогают вос- 
полнить и укрепить липид- 
ный барьер кожи, снизить 
восприимчивость к обез- 
воживанию и обеспечить 
необходимую влагу. 
Микрокапсулы Time Release 
равномерно распределяют- 
са по коже и постепенно ув- 
лажняют ее в течении дня, 
обеспечивая сияние. 








Фото: Shutterstock (1). Предоставлено (8). 
































Туалетная вода для женщин Infinite 
Celtic от Сћагпо! привносит краски 

в ежедневную суєту. Ее оттенки ложат- 

ій ся на горячую кожу и, остаются на ней 

| незримым шлейфом, укрывая вас будто 
аура. Начинается история с чаруюших но- 
ток розового перца, груши и малины, за- 
тем набирает силу аромат турецкой розы, 
фиалки и жасмина Самбак, после чего 
окутывает шармом ванили, какао и па- 
чули. Аромат от Сһато! похож на aparo- 
ценность: мы носим его, чтобы соблаз- 
нять свое окружение, а сам флакон станет 
стильным үкрашением интерьера. 





INFINITE CELTIC 


CHAR RIOOL 


1 ТТЕ SPRAY 
А DE TOILETTE 
О 50 ML 1.7 US.FL.OZ 


или занятий в спортзале. 
















Мист-спрей для тела и Ультра-увлажняю- 
волос Baltic Ноте SPA Fit щее молочко для тела 

от Ziaja обеспечивает при- РНҮТОМЕН OLEOCREME 
ятное ощущение рассла- UhraMoisturizing Воду 
бления уже в момент при- Milk идеально сочета- 
менения. Средство просто ет в себе комфорт кре- 
незаменимо в жаркие дни, ма и легкость молочка для 
а также после упражнений тела. Его формула «про- 


тив жажды», насыщен- 















Этот мист моменталь- ная увлажняющими и вос- 
но освежает и радует по- станавливающими липиды 
трясающим ароматом, ингредиентами, увлажня- 
вдохновленным ритмом, ет кожу с утра до ночи. 
танцами и акробатикой. Ощутите на себе дейст- 
Достаточно лишь распы- вие активных ингредиен- 
BALTIC HOME SPA лить средство на тело, тов: масла Мекабу, Сали- 
7 | а | СІ ЛИЦО и волосы С мини- корнии, Ши и Феогидрана 
мального расстояния и на- (акстракта коричневой во- 
ЕН слаждатыся. Подходит для доросли Ламинарии Диги- 
пів использования во время тата). День за днем кожа 
body hair путешествий, в сухих по- питается, становится бо- 
еі ወ мешениях, также летом во лее гладкой и дольше 
یواد‎ Б! время солнечных ванн. остается увлажненной. 








Выбор 
эедакции 
Палетка теней для век д 4 
NEON LIGHTS Professional 
Eyeshadow Palette oT 
Eveline Cosmetics - это 
8 потрясаюших матовых 
оттенков, с помощью ко- 
торых вы сможете создать 
яркий трендовый разноц- 
ветный макияж глаз. 
Тени обладают высокой пиг- 
ментацией и невесомой тек- 
стурой, благодаря чему лег- 
ко набираются на кисть, 
хорошо растушевывают- 
ся ине сбиваются в мелкие 
морщинки! Отметим и удоб- 
ный аппликатор – с ним вы 
можете не только экспери- 
ментировать, но и пробовать 
новые техники макияжа. 
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АВТОПОРТРЕТ 


звезда Лизь 
Мерешко 


Ее цељ и мечта – популаризироватњ 
спорт в Украине и добиться изменений 
в этой сфере. Присоединяйтесы 





Я ДЕБЮТИРОВАЛА на большом ев- 
ропейском чемпионате в нидерланд- 
ском городе Эйндховен в 2014 году. 
Завоевала шесть медалей. Тогда 


впервые почувствовала каково это — 
возвращаться домой победительни- 
цей. Обычно, после соревнования все 
происходило буднично, но не в этот 
раз. Меня очень ждали, все встреча- 
ли, было даже немного страшно. 
МОИ ПЕРВЫЕ ПАРАЛИМПИЙСКИЕ 
ИГРЫ прошли в Риов 2016 году. Мас- 
штаб и важность этого события невоз- 
можно переоценить. До сих пор слож- 
но собрать воединоте все эмоции, 
которые посчастливилось пережить. 
ПЯТЬ МЕДАЛЕЙ, улучшение не- 
скольких собственных рекордов, 
большой успех национальной пара- 
лимпийской сборной Украины и, ко- 
нечно же, незабываемая Бразилия. 
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ДЛЯ БОЛЬШИНСТВА СПОРТСМЕ- 
НОВ ГЛАВНАЯ МЕДАЛЬ на Пара- 
лимпиаде или Олимпиаде – первая. 
Мы все много работаем над собой, 
выкладываемся на полную, стремим- 
ся побить собственные и мировые 
рекорды. Вряд ли в болышом спор- 
те может задержаться человек, кото- 
рый не готов буквально потом и кро- 
вью добиваться результатов, Но та 
самая первая победа — всегда немно- 
го неожиданная, и от этого еще более 
приятная. К своей я шла много лет. 

В РИО ВПЕЧАТЛИЛА организация 
всех событий, паралимпийского го- 
родка, очень понравилась церемония 
закрытия, которую, правда, в какой- 
то момент чуть не прервали буйные 
южноамериканские ветер и ливень. 
Конечно же, одно из главных впе- 
чатлений - бассейн. В Херсоне, к со- 
жалению, до сих пор нет места, где 

я полноценно могла бы трениро- 
ваться. Только последние восемь лет, 
благодаря тренеру, мне удаєтся зани- 
маться в частном клубе с единствен- 
ным 25-метровым бассейном во всем 
городе. Надеюсь, успех нашей сбор- 
ной привлечет внимание и повлияєт 
на состояние спорта в Украине. 

У МЕНЯ ЕСТЬ КОНКУРЕНТКА из 
Британии. Когда она вьтиграла Пара- 
лимпиаду, ее фото развесили на бил- 
бордах и ситилайтах по всей стране. 
Она стала национальной гордостью. 
У нас, ксожалению, о победах пара- 
лимпийцев почти никто не знает. Ты 
можешь защищать честь страны на 
международной арене, а твои соседи 
даже не представляют, кто ты, и чем 
занимаешњса. Это касается подав- 
ляющего большинства украинских 
спортсменов. Чтобы это изменить, 
нам нужна спортивная политика. 


В ПРОШЛОМ ГОДУ вчисле 
моих коллег, очень крутых спорт- 
сменов, мне посчастливилось 
стать лицом рекламной кампа- 
нии «Моршинская Спорт». Это 
состоялось благодаря сотрудни- 
честву бренда «Моршинская» 

с Национальным паралимпий- 
ским комитетом Украины. До сих 
пор вы можете встретить пара- 
лимпийцев (меня и Игора Цве- 
това) на спортивной линенке 
бренда, почитать о правилах тре- 
нировок каждого из нас и важно- 
сти поддержки гидробаланса при 
занятиях спортом. 

ОЧЕНЬ ВАЖНО ПОПУЛЯРИЗИ- 
РОВАТЬ СПОРТ, рассказывать об 
украинских спортсменах и знако- 
мить с лучшими. Ведь все мы изо 
дня вденьработаем на имидж 
нашей страны в мире. 

В СПОРТЕ Я НАШЛА СВОЕ 
ПРИЗВАНИЕ И МИССИЮ – раз- 
вивать себи и становиться лучше 
с каждым днем. 

РАНЬШЕ Я СЧИТАЛА, что ре- 
цепт успеха: 95% труда и 5% та- 
ланта. Я ошибалась... 99% кро- 
потливейшего и уничтожающего 
труда и 1% таланта! Всему мож- 
но научиться, было бы желание 
и предрасположенность. 
НЕДАВНО У МЕНЯ ПОЯВИ- 
ЛАСЬ ЗВЕЗДА. Теперь мое имя 
украшает «Площадь звезд» 

в центре столицы. Могла ли та 
девочка, которая впервые попала 
всекцию по плаванию предполо- 
жить, Как далеко заплывет? 

В НАЧАЛЕ СПОРТИВНОЙ 
КАРЬЕРЫ крайне важен неру- 
шимый тандем родителей и тре- 
нера, их взгляды в одном на- 
правлении. За долгие годы моей 
работы с.Эллой Дмитриевной, 
она стала мне второй мамой. Это 
не только высококвалифициро- 
абилитолог, но и сильный пси- 
холог и вдохновитель. Именно 
благодаря ей ята, кто я есть. Бла- 
годаря ей я получаю признание 
в стране, а мои потомки смогут 
увидеть звезду Мерешко в столи- 
це нашей прекрасной страны. 


Фото: предоставлено брендом «Моршинская» (1). 


Ошутитњ 
«нев чело- 
веческий» 


ай Ричи готовит пре- 
|» своего нового 

триллера с Джейсоном 
Стэйтемом в главной роли. 
«Гнев человеческий» расска- 
зьваєт историю загадочного 
европейского джентльмена, 
который устраиваетса на ра- 
боту в инкассаторскую кон- 
тору. Хилл намерен узнать, что на самом деле происходит в этой боль- 
шой игре, где ставки очень высоки и на то у героя есть свои причины. 
Ради достижения цели он готов перевернуть весь город, который неиз- 
бежно познает гнев человеческий. 
Фильм появится в украинском прокате с 13 мая. 


У КАЖДОГО СВОЯ ИСТОРИЯ 


Еше один шедевр от Лэйни Тейлор - автора мно- 
гочисленных бестселлеров New York Times, не- 
однократного призера литературных конкурсов 

и создательницы необычайно реалистичных фанта- 
стических миров. Роман «Мрійник Стрендж», кото- 
рый вышел в издательстве Vivat, буквально с пер- 
вых страниц ошеломит своей историей. При этом 
побудит задуматься о своей жизни, прошлом и на- 
стояшем, поиске высших смыслов. 





Хотите рецепт успеха, счастливой 
жизни и долголетия прямо из 
Кремнцевоц долины? Тогда готовьтесь 
нарушать общепринятые правила игры 
вместе с предпринимателем, отцом 
биохакинга и автором бестсейлеров 
Дейвом Эспри. Уверены, что «Змінюючи 
правила гри. Як лідери, новатори та 
візіонери перемагають у житті» от 
Vivat вам не раз захочется перечитать. 





БЕЖАТЬ, ЧТОБЫ 
ПОДДЕРЖАТЬ 

9 мая в 14.00 состоится восьмой Есе- 
мирный благотворительный забег 
Wings for Ше Word Вип 2021. С nomo- 
щью мобильного приложения приоб- 
щиться к глобальной цели можно в лю- 
бом городе и локации. Бежать можно 
как в одиночку, так и вместе с друзья- 
ми, тем самым поддержав фонд иссле- 
соединяйтесь к событию в Ғасероок 
Wings for Ше Word Вип APP RUN Кум. 








Фото: предоставлено (7). 


АФИША 





ЗАГАДОЧНАЯ 
РЕТРОСПЕКТИВА 
«Вілла Деккера» Юрия Вин- 
ничука от «Фабулы» - это при- 
глашение в старый довенный 
Львов, который манит тайна- 
ми. Сюжет держит в напряже- 
нии от первой до последней 
страницы, балансируя между 
детективной историей и поли- 
тическим триллером, объеди- 
няя криминальные и любовные 
интриги, со свойственным ав- 
тору юмором и драматизмом. 
Отдельного признания заслу- 
живает невероятно красивый 
язык произведения. 





КОГДА ЖИЗНЬ 
ПРЕДЛАГАЕТ 
ВОСПОЛЬЗОВАТЬСЯ 
ВТОРЫМ ШАНСОМ 


Новый роман Энн Тайлер «Ру- 
дий на узбіччі» от издательства 
«Фабула» откликнется тем, кто 
давно уже считаєт свою жизнь 
размеренной и малоинтере- 
жет измениться! Причем со- 
бьтия не только закружатся 
водоворотом, но и подтолкнут 
к поиску ответов об уязвимости 
и тайнах человеческого сердца, 
покажут мир во всем его мно- 
гообразии с иной стороны, рас- 
кроют ценность отношений. 
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ИНТЕРВЬЮ Т 
Татьяна Ровная: 

















Нам хочется обрести взаимную любовь, 

построить крепкую семью. О том, почему - 
не у всех получается и как этому научиться | 
поговорили с основателем женского клуба | 
«Hermitage», психологом Татьяной Ровной. 





6 


ድ 


С. шы መ" 


расивая, успешная, счаст- вый семейный кризис подтолкнул | 

ливая, — именно такие зпи- меня изучать особенности человече- | | 

теты возникают при зна- ских взаимоотношений — просто для у 

комстве с психологом себя. Когда же я поняла, что благода- ። 
Татьяной Ровной. И дальше само со- ря своему живому интересу изучила | | 
бон появляется желание перенять важнейшие из основных психологи- 


опыт, выведать секреты, ощущать та- ческих течений, то решила, что пора | 
кую же полноту жизни. По словам на- | делиться своими знаниями с миром. 
шей героини, именно так работают 


зеркальные нейроны. Ну а если же- Ө Что, по вашему мнению, 

лание сформировано, можно перехо- нужно донести до современ- 

дить к работе над собой. ных людей? Какие темы cuu а 
таете своей дА 

О Татьяна, рас- | миссией? “ай 

скажите, как пси- - И верюв "о P ፦ 

хология появилась мость донести цен- № 

в вашей жизни? | ность душевных, 


— В моей жизни пси- | - теплых взаимоотно- Ме з 
хология появилась за- шений. Это единст- 
долго до того, как я уз- венная сфера, в ко- 
нала, что эта наука торой человек не 
существует. В детстве А сможет найти себе 

я очень любила наблю- замену в виде искус- 
дать за людьми и выяв- ственного интел- 
лять какое поведение лекта. Объятия, 
приводит к успеху или же напро- прикосновения, тепло любимого 
тив — неудаче. Интуитивно я фикси- и любящего человека, запах и раз- 
ровала все подробности: вплоть до говоры ни о чем — являются нашей 
мимики человека или положения природной потребностью, а. 
тела. А вот профессионально связать можно реализовать исключитель 





свою жизнь с психологией ярешила нов контакте с живым человеком. 
тогда, когда за моими плечами было Мы так долго учились выстраи- 

уже множество дипломов и обучение вать границы и уважать простран- 
у лучших учителей. Наверное, пер- ство других, что окунулись в другую 
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крайность — заранее проигрышное 
равенство и одиночество. 

Моя миссия кроется в моем уникаль- 
ном личностном опыте. Безусловно, 
моими сильными сторонами являет- 
ся семья, дети, шестнадцать лет счаст- 
ливых семейных отношений, профес- 
сиональная деятельность. Я родилась 
в очень простой семье и, можно ска- 
зать, мой старт был с самых низов... 

Я горжусь тем, что смогла достичь 
успеха, путем преодоления трудно- 
стей и получения конкретного ре- 
зультата. И сейчас мне болыпе всего 
хочется разделить свой позитивный 
опытс девушками, женщинами, кото- 
рые нуждается в этом. 


@ Как возникла идея женско- 
го клуба «Негтйаде»? 

— Свой жизненный путь я прош- 

ла от полного отрицания своей жен- 
ственности до открытия сверх силы 
и величия женщины как явления 
природы. А тема отношений меж- 
ду мужчиной и женщиной берет на- 
чало там, где рождается женщина 
как личность. Однажды я заметила, 
что тема отношений для женщин на- 
столько насущна и болезненна, что 
решила посвятить ей всю свою рабо- 
ту. Именно так появилась идея жен- 
ского клуба. Для меня важно было 
создать такое пространство, в кото- 
ром будет идти искренний диалог 
между всеми участницами и спике- 
рами, атмосфера будет дружествен- 
ной, открытой, а главное, все смо- 
гут общаться на абсолютно любые 
темы - без стеснения и зажимов. 
Задача клуба «Hermitage» — помочь 
и вдохновить женщин вернуться 

к своему величию! 


@ Ваше участие в конкурсе 
красоты для успешных жен- 
шин Mrs. Ukraine International 
кажется абсолютно законо- 
мерным, как и прохождениє 

в финал. Расскажите 06 зтом 
опыте, что он вам дал? 

— Конкурс красоты для меня — су- 
пер мотивация, ведь все происхо- 
дит в довольно сжатые сроки и с пол- 
ным погружением в подготовку. Это 
апгрейд. В конкурсе я раскрьваю 
свои лучшие грани, проявляюсь как 
личность, как профессионал и как 


Фотограф: личный архив Татьяны Ровной (1). 













«Хочу 
привезтиг" ~ 
в кран, 
корону Мғч4 
Internation y 2 
Пусть это” 
станет 
символом. | h> 
величиа | 
украински. 
женщин!» 
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женщина. Включается самодисци- 
плина и расставляются приоритеты. 


Ө У вас трое детей, npe- 
красный муж и длительная 
история любви. Редкость 
анаше время. В чем секрет? 
- Секрет в моих родителях, кото- 
рые развелись, когда мне было все- 
го три года. Я очень люблю и папу, 
и маму, но видеть их счастливыми 
вместе мнетак и неудалось. Позто- 
му я имела четкую цель: либо моя се- 
мья будет крепкой, либо ее не будет 
вовсе... Благодарю Вселенную за мо- 
его мужа, с которым наши интересы 
и планы на жизнь совпали. 


@ Как научиться гармонич- 
но совмещать все сферы (се- 
мью, детей, карьеру, хобби)? 
— Обезопасить себя со всех сторон не 
полунитея, ведь люди — не идеаль- 
юты. Но если выделить глав- 
ные сферы в жизни и уделять внима- 
ние согласно важности - вы сможете 





> 


балансировать. Для меня всегда на 
первом месте была семья. Когда я по- 
няла, что семейный фундамент креп- 
кий, то стала идти реализовываться. 


(Э Почему у большого коли- 
чества людей не получается 
построить отношения? 

— Могу написать об эгоизме и пере- 
оцененных границах, а могу сказать 
честно... В силу борьбы за равенст- 
во женщина утратила свое величие 
и самоценность, а мужчине некому 
воспевать оду восхищения и не для 
кого достигать немыслимых высот. 
Когда гармония иньи ян снова вер- 
нется в сознание людей — этой про- 
блемы не станет. 


Можете ли вы научить 
женщин быть счастливыми? 
- Нет. Я могу только показать при- 
мер, а кто захочет - научится. Так 
работают зеркальные нейроны 

и семантическое поле. Другого пути 
не существует. 
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| ак ПОЛУЧИТЬ ТО, 
ЧЕГО ХОЧЕТСЯ? 





ОЛЬГА Причинь того, что наши желания не 
ЛИВИЦКАЯ, исполняются, по большей части Je- 
መመ. || XKAM 8 HAC самих. Как и вторичные вы- 
зикимолог кич 20ды того, чтобы все оставалось как 





прежде. Пора это исправить! 


люч кэтим причи- 

нам и вторичным выго- 
дам кроется в сценари- 
ях, часто выбираемых 
не вполне осознанно, но 
верность которым хранится с особой 
самозабвенностью. 

В основе каждого такого сценария 
лежит разрыв связи с собственным 
центром, некая дезинтеграция и по- 
теря целостности, в результате чего 
отдельные травмированные части 
«диктуют» нам способы компенса- 
ции или нивелирования пережитого. 





Рассмотрим подроб- 

нее, что же это за 

сценарии: 

1 Сценарий жертвы 

1 Нарушение привязанности 
враннем детстве или неудов- 

летворение потребностей в эмоци- 

ональной близости, в автономии, 

в целостности собственных границ 


в более позднем возрасте приво- 
дят к формированию такого паттер- 
на поведения. В основе этого сцена- 
рия всегда лежит глубокая нужда, 
потребность в родительской любви, 
которая была прервана. Испыты- 
вая нужду на эмоциональном плане, 
жертва также часто испытывает ну- 
жду на материальном уровне, недо- 
статок денег или обрастает долгами. 
Жертва манипулирует виной, может 
направлять агрессию на себя, ей все 
должны. Из этой позиции человек 
может бояться вступать в отноше- 
ния, поскольку появляется опыт не- 
удачных попыток. И главная причи- 


на этого то, что нужда невосполнима. 


Жертва часто закапывается в соб- 
ственные неудачи или бездеятель- 
ность, чтобы показать всему миру 
(читай: «маме» ), как ей плохо, YTO- 
бы ее заметили. 

Детское мышление жертвы часто 
ставит знак равенства между «мне 





ОБОЗНАЧЬ СВОИ ЖЕЛАНИЯ _ 


Сделай упражнение: напиши свое желание, представь, что оно ис- 
полнилось и назови страхи, которые блокируют осуществление. 


® «Стремлюсь 
к продвижению 
по службе», но при 


этом боюсь ответ- 
ственности, обще- 
ния с руководст- 

вом и зависти коллег. 
Одно без другого не- 
возможно, а значит, 
придется рисковать. 


26 ЕДИНСТВЕННАЯ 


® «Мечтаю об OTHO- 
шениях» и при этом 
мало с кем обща- 
юсь. Более того, не 
готова учитывать чу- 
жие интересы, ми- 
риться с кем-то 

в быту и подстраи- 
ваться. Так как же 
вы встретитесь? 


® «Хочу ребен- 

ка», однако нахожу 
оправдания и пово- 
ды для отсрочки. Не 
подходящие условия 
для жизни, сомнения 
в надежности мужчи- 
ны, боязнь потерять 
работу... Ато самое 
время — сейчас! 





плохо» и «я плохой». А мир людей 
делится на жертв и агрессоров, и по- 
тому перспективы изменений пуга- 
ют, ведь согласно такого деления, 
остается только стать агрессором. 
Для изменения сценария, жер- 
тва должна научиться принимать. 
Прежде заботясь о себе самой, за- 
тем научившись принимать от дру- 
гих людей. Дорастить себя малень- 
кого — еще одна задача, с которой 
предстоит справиться на этом 
пути. А также учиться балансу 
брать-давать, как в личных отно- 
шениях, так и на работе. 

Если вы узнали себя в жертве, от- 
ветьте честно на вопросы: Ради 
кого я жертвую? Ради кого поддер- 
живаю свое страдание? Кто должен 
был бы увидеть мои страдания? Ка- 
ких чувств я избегаю, которые не- 
обходимо пережить, чтобы измене- 
ния наступили? 


Сценарий агрессора 
) Причина агрессивного поведе- 


ния всегда сокрьта в прошлом, 
где агрессор находился в роли жер- 
твы. И она однажды принимает ре- 
шение: теперь меня никто не сможет 
обидеть, я буду первой. По принципу: 
лучшая защита — нападение. 
За агрессией всегда стоит боль, и аг- 
рессор будет бояться изменений, 
чтобы однажды снова не стать жер- 
твой. Такой сценарий будет характе- 
ризовать «бег по кругу»: от агрессии 
к чувству вины и ненависти к себе, 
а затем обратно к агрессии. 
Агрессия – нормальная реакция на 





насилие, нарушение границ, если 
ее выражение соразмеримо с про- 
исходящим и она адресна, а невы- 
ливается при случае и распростра- 
няется на всех. 

Отмотать линию времени 

в обратную сторону до точ- 

ки принятия решения: я боль- 

ше не пострадаю от других — будет 
ключевым в остановке проигры- 
вания такого сценария. Следую- 
щий шаг — постепенное снятие 
контроля. А вслед за этим предсто- 
ит поисследовать чувство не- 
нависти, которое сперва на- 
правлено на себя за то, 
что «я однажды позво- 
лил так с собой обра- 
щаться». Маленький 
однажды пострадав- 
ший ребенок заслужи- 
вает никак не ненави- 
сти, а любви и поддержки, 
которой ему так не доставало 

в тот момент. 

Показателем нивелирования ди- 
намики агрессора будет прощение 
обидчика, что, заметьте, вовсе не 
подразумевает восстановление кон- 
такта с реальным человеком. 








Сценарий мести 
Месть — является одной из 
разновидностей агрессии, 
притом бывает в активном проявле- 
нии и пассивном. Стоит поискать ее 
во всех сферах, в которых чувству- 
ется неудовлетворение. Такой сце- 
нарий может быть свойственен не 
только жертве и агрессору, но и лю- 
дям с вполне устойчивым и целост- 
ным основанием без сильной дет- 
ской травматизации, пережившим 
болышую боль или чувствуюшим 
себя раненными. 
| Активная форма мести 
служит цели причи- 
нить ущерб обидчи- 
Ку в ответ, как в ма- 
териальном, так 
и вэмоциональном 
плане. Пассивная 
порой бывает более 
изошрена, хотя ине 
предполагает активных 
действий вредительства. 
Из мести создаются ненужные свя- 
зи, чтобы вразумить «бывшего», из 
мести можно рискнуть своим здоро- 
вьем, долго пребывать в нужде, не 
состоятся как отец и мать. Сценари- 





= 


ев может быть бесчисленное множе- 
ство, но ни один из них не преследу- 
ет целью собственное счастье. 
Месть может быть стратегией 
избегания чувства вины, а также 
способом чувство вины навязать: 
«Смотри как мне теперь плохо — это 
ты во всем виноват!». 

Месть, направленная на самого 
себя, — аутоагрессия — также не спо- 
собствует движению в собственное 
хорошее. Зато подталкивает к пони- 
манию, что месть разрушительна в 
первую очередь для обладателя та- 
ких, осознаваемых или нет, планов. 
Сценарий героя 
Недостаточная самоценность 
персонажа данной драмы вы- 
ливается в потребность и необходи- 
мость снова и снова преодолевать 
препятствия, терпеть страдания, сра- 
жаться и справляться, чтобы эту цен- 
ность себя обрести. А вот когда нао- 
борот: все легко и приятно в жизни, 
«герой» может начать испытывать 
вполне осязаемую тревогу. 

Нередки случаи, когда герой обес- 
ценивает все то, что досталось ему 
легко. И тогда ему как-будто нель- 
зя получить что-то просто так и он 
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даже может заболеть, коль что-то 
свалилось ему на голову, как пода- 
рок. Если герой обустраивает свою 
жизнь так, что в одной из сфер он 
все же войну и борьбу не прекраща- 
ет, тогда в других он может сохра- 
нять спокойствие. 
Ну ав случае, когда человек ис- 
пытывает удовлетворение от того, 
сколько всего ему пришлось преодо- 
леть, это точно тот самый «герой». 
В ответах на вопросы: «Ради кого 
я воюю?», «За что я воюю?», « Могу 
лия перестать?», «Когда я начал во- 
евать?» кроется возможность найти 
причины героизма и научится выхо- 
дить из состояния войны. 

Сценарий 

разбитого сердца 

Каждый знает, что такое раз- 
битое сердце, и каждому хотя бы 
раз в жизни приходилось его вос- 
станавливать. Стоит поискать, как 
вы сами раз за разом возврашаете 
себя в травмировавшую вас ситуа- 
цию, не отпускаете ее, не желая рас- 
статься и двигаться далыпе. Важно 
напоминать себе те периоды и того 
себя, который через это уже прохо- 
дил, т.к. «разбитое сердце» - это об- 
ьтчно не один случай, а между ними 
всегда есть время и опыт восстанов- 
ления себя и своей целостности тем 
или иным способом. 
Сложности выбраться из зто- 
го сценария будут наблюдаться 
у тех, у кого была нарушена привя- 
занность в детстве, а родители были 
отвергающими или недоступньтми 
для контакта. Конкуренция с братья- 
мии сестрами за внимание и любовь 
родителей, если те предпочитали не 
вас, также делаєт сердце более хруп- 
ким, незастрахованным от травм. 
За сценарием разбитого сердца ча- 
сто кроется нежелание разорвать 
связь с тем, кто его разбил, а так- 
же детская потребность, чтобы было 
по-моему, и он снова меня полюбил. 
Стоит понаблюдать, как много и ча- 
сто вы мысленно путешествуете 





обратно в прошлое, и постепенно это 
время сокращать, отводя вполне кон- 
кретный час для переживаний. Если 
сценарии разбитого сердца — это про 
вас, заметьте, как вы избегаете новых 
отношений, а также всего того, что 
может улучшить ваше самочувствия 
или того, как вы способствуете разру- 
шению отношений раз за разом. 
Иногда по сценарию разбитого сер- 
дца возникает желание «винов- 
нику» страданий вменить чувство 
вины. И порой это делается ценой 
собственного здоровья или счастья. 
Сценарий виноватого 
Данный сценарий, вызванный 
чувством вины, проявляется 
в том, что либо окружающие вину 
постоянно вменяют, либо человек 
это делает сам. Самое неприятное 
в данном сценарии то, что за виной 
следует наказание, и иногда винова- 


Стоит напоминать себе чаще, что 
автором сценария являетесь вы 
сами. И замечать, как вы выбираете 
его снова прямо сейчас. 
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тый наказывает себя сам. 


Реальная вина предполагает взя- 
тие ответственности за содеянное 
и шаги, чтобы все искупить или си- 
туацию исправить, вслед за чем сле- 
дует прощение. Невротическая 
вина — фоновое состояние виновно- 
сти, влияющее на все сферы жизни. 
И виноватому обычно ничего не по- 
ложено, кроме наказания или ли- 
шения желаемого. 
Если вы часто ощущаєте вину, 
спросите себя: «Как я себя наказы- 
ваю?», «Кто меня сделал виноватым 
однажды?», «Что мне нужно сде- 
лать, чтобы вину искупить?», «Как 
я делаю себя ответственным за всех, 
чувствуя вину за происходящее?», 
«Как это повышает меня в собствен- 
ныхглазах?», «Могули ялюбить 
себя просто так?», «Разрешаю ли 
ясебе делать ошибки?». 
| Сценарий-драма 

Зтот сценарий очень похож на 

сценарий героя тем, что про- 
живаемые яркие драматические со- 
бытия добавляют ценности главно- 
му персонажу драмы. Например, 
главный герой может играть на чув- 
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без повода ревновать его сам. 

Если вы любитель драмы, попробуй- 
те поиграть с жанрами и переписать 
свою историю в комедийном жанре 
или в жанре детектива 
Переключение своего внима- 
ния с переживания 
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драмы стояла потеря, и горе было 


не прожито, необходимо завершить 
процесс горевания, обратившись за 
помощью к специалисту. Финаль- 
ной точкой такого движения будет 
получение разрешения от себя са- 
мого на проживание радости и сча- 
стья, не смотря на то, 


собственной драмы, L Е | что близкого челове- 
например, на постро- ОБОИДЕМСЯ ка уже нет. 
ение карьеры или БЕЗ ПОИСКА Подобное кәне 
собственного дела бу- ЕТ те необходимо себе 
енного дела бу- ДЕ еј АНИ ние необходимо ‹ 
дет не только полез- дать и в том случае, 
но для того, чтобы если кому-то из близ- 
драматические чувст- ких плохо в данным 
ва не подпитывать, но момент, например, 
и для налаживания в случае с неизлечи- 
финансового благосо- мой болезнью. Стра- 
стояния. дания болеющего не 
Поскольку за сцена- отрицают наших эмо- 
рием драмы стоит же- ций, как радостных, 


лание причинить себе боль, мож- 

но осуществить это легализованным 
контролируемым способом. Ска- 
жем, пройдясь по углям, под ру- 
ководством гуру или дать себе хо- 
рошую нагрузку в спортзале до 
ноющего ощущения в мышцах. 
Если у истока написания сценария- 


так и болезненных, не отменяют по- 
требность и право быть счастливым. 
Сценарий безжизненно- 
сти и уныния 
Речь нео депрессии, которая 
лечится у психиатра медикаментоз- 
но, а скорее про выбор, который осу- 
шествляется, чтобы жизни избегать, 


чтобы раз за разом оставаться в пе- 
чали. Часто это свидетельствует о 
разрыве контакта с собственными 
эмоциями, жизненностью и смы- 
слами, в результате выбора дол- 
женствования и выполнения обяза- 
тельств. В поиске золотой середины 
между необходимостью и желани- 
ями находится место для прожива- 
ния всех чувств. 
Уныние может быть сознатель- 
ным способом наказания себя за 
какую-то вину, а также идти вслед 
за разбитым сердцем и травмой по- 
кинутого. Важно найти все способы 
своего избегания хорошего. 
Сценарий лишенного 
любви или одобрения 
Несмотря на то, что сцена- 
рий закладывается в раннем детст- 
ве 8 силу нарушения привязанности 
со значимой фигурой (обычно Mare- 
рью), важно заметить сегодня: «Что 
и как я делаю, чтобы меня не полю- 
били?», «Как я избегаю близости?», 
«За каким фасадом «прячу себя»? 
Сценарий, в котором отсутству- 
ет право быть любимым, исключа- 
ет взаимность. И тогда если чувст- 
ва взаимны, вдруг теряется интерес 
или возникает желание из отноше- 
ний сбежать. Участник такого сце- 
нария может нарочно делать все, 
чтобы отношения разруптились, по- 
тому что однажды было принято ре- 
шение: «меня любить нельзя». Или 
станет делать все возможное, чтобы 
уволили, если этот сценарий проиг- 
рывается на работе. 
Важно всегда выбирать себя самого 
даже тогда, когда якобы все от меня 
В схожем сценарии отсутствия одо- 
брения важно поискать, чего я на са- 
мом деле избегаю, мысля так: «Я не- 
достаточно хороший(ая)». Так как 
это может быть избегание движения 
к реализации и достижению целей. 
Тем, кто узнал себя в этом сце- 
нарии, такие вопросы в помощь: 
«Когда я принял такое решение 
и всвязи ር чем?», «Как я обнаружи- 
ваю, что меня не любят или не одо- 
бряют?», «Замечаю ли я подтвер- 
ждение противоположного, когда 
это не так? », «Не обесценивается ли 
любовь другого в связи стем, что это 
противоречит моему представле- 
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КОГДА РЕШАЕШЬСЯ НА ИЗМЕНЕНИЯ 


Оказьвая себе поддержку, науча- 
ясь заботиться о себе и своих по- 


требностих, беря ответственность 
за свою жизнь на себя, мы стано- 
вимся у штурвала своего корабля, 
анерискуем раз за разом разби- 


ваться о рифы, проигрывая болез- 
ненные сценарии. Поворачиваясь 
к миру своим «я могу», мы встреча- 
ем мир, поворачивающийся к нам 
всеми своими мыслимыми и немы- 


слимыми возможностями! 





нию, как можно любить?», «Реален 
ли список условий, после выполне- 
ния которого, я, наконец заслужи- 
ваю одобрения и любви?» 


Сценарий неудачника 

1 () За сценарием неудачника 

| скрывается убежденность 
в том, что другие и весь мир 
меня. Стоит поискать за этим по- 
требность во внутренней вине и на- 
казании себя лишением счастья 
и радости. Убеждение в собственном 
невезении идет параллельно с иде- 
ализацией удачи у других и неспо- 
собности увидеть их усилия. Иногда 
речь о проживании своей неудачи 
вслед за кем-то из родных, с кем на- 
ходишься в прочной связи. 
Если этот сценарий отображает вашу 
жизнь, ответы на следующие вопро- 
сы помогут его переписать: «С чем 
мне повезло?», «Кому в нашей семье 
везет? », «Не обесцениваю ли я то, 
что приходит ко мне легко? », «Как я 
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продолжаю выбирать страдания?», 
«Как я продолжаю оставаться с теми, 
кому в семье не повезло?», «Как я за- 
щищаюсь от зависти, избегая уда- 

чи и хорошего?», «Нетли страха, что 
за везение придется заплатить боль- 
шую цену?» 

Интересное практическое 
упражнение поможет выбраться 
из сценария неудачника: сделать ко- 
пилку для случаев везения и удачи. 
Можно попрактиковать нахожде- 
ние позитива там, где ранее виделся 
только негатив. 

Какие бы сценарии не были обнару- 
жены в собственной жизни, важно 
признать, что это я выбираю их сам. 
Разорвать этот круг поможет взя- 
тие ответственности за свою жизнь 
на себя, а не передача ее виновни- 
кам своих несчастий или самой жиз- 
ни. Именно из этого решения появ- 
ляются силы справляться, опора на 
себя становится устойчивой. 


Когда обнаруживаются вторичные 
выгоды проживания своего сцена- 
рия, выбор в его пользу или отказ от 
него становятся осознанными. 
Вторичные выгоды избегания 
исполнения задуманного: 

® Связь с семьей. Иногда наше 
окружение не особо радуется нашим 
изменениям, даже если они к луч- 
шему. Т.к. меняясь сами, мы неволь- 
но меняем систему, которой принад- 
лежим, и члены которой меняться 
не намерены. Нет ли в данном слу- 
чае страха потерять связь со своей 
семьей или с кем-то из ее членов? 

© Оставаться в связи с другими. CTO- 
ит поискать страх оказаться одному. 
Ф Зона комфорта. Это часто не луч- 
шее место, но привычное и знакомое, 
даже если оно сопряжено с болью. 
Столкнуться со своими чувствами — 
это то, через что придется пройти. 

® Сохранение своего идеального Я. 
Страх разрушения или потери свое- 
го идеального Я приводит к боязни 
совершить оптибку. В итоге лучше 
вообще ничего не делать. 

Ф Оставаться неуязвимым. Это про 
страх отношений в связи с боязнью 
быть уязвимым, раненным, если та- 
кой опыт ранее был. 

® Сохранение ограничений: это все 
что я умею – те способы, которыми 
я раньше получал любовь и внима- 
ние окружающих. 

© Лояльность системе, которая про- 
является в следующей установке: 
«Не дай Бог быть счастливей, чем 
кто-то». «Могу ли я позволить себе 
радоваться, если кто-то умер, или 
заболел, или если кто-то из моих 
родных был несчастлив? » Избега- 
ние исполнения задуманного в свя- 
зи со: страхом быть виноватым, 
понести наказание — получить рас- 
плату, боязнью, что придется де- 
литься или быть должным, раз 

у меня больше, чем у кого-то. Ведь 
если я разделяю с кем-то их судьбу, 
даже если она несчастна, я чувствую 
связь с ними. Страх потерять эту 
связь может останавливать от шагов 
в сторону своего хорошего. 
Спросите себя: «Какие преимуще- 
ства я получаю, оставаясь там, где 

я есть и что нужно, чтобы решиться 
на перемены?» И решитесь, ведь вы 
этого достойны! 
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ама лікарського засобу. Перед 3 


Втомилася, та 
мрієш про чарівне 
звільнення від 
проблем? Ти можеш 
сама для себе стати 
тим магом, якому 
усе до снаги! 


учасні реалії перекре- 
слили плани на май- 
бутнє, довгі стратегії та 
можливість аналізувати 
ситуацію в повній мірі. Проте одні 
пристосовуються під обставини, а 
інші - навпаки, потерпають від су- 
цільного стресу. До них ніби маг- 
нітом притягуються усілякі склад- 
нощі, які повсякчас доводиться 
долати. Це як день бабака, котрий 
ніколи не закінчується. І ніби всі 
в однакових умовах, проте одні ви- 
ходять переможцями та вбачають 
можливості, а інші постійно «гасять 
пожежі» та мріють лише про одне - 
хоча б короткий перепочинок. 
А що, як ми порадимо поглянути на 
ситуацію під іншим кутом та підка- 
жемо, як про себе подбати? 


Зрозуміти свої потреби 
Поміркуй, із ким ти постійно конку- 
pyem? Кому і що хочеш довести? Hat- 
перша причина стресу, це синдром 
відмінниці. І якщо ти не зупинишса, 
стикнешся з вигоранням та нервовим 
зривом. Ще одна причина - надзви- 
чайна відповідальність. І краще вже 
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зараз приділити увагу делегуванню та 
вмінню просити про допомогу. Тому 
що ти ніби виршуєш повсякденні пи- 
тання, але насправді нервуешся, пе- 
реживаєш та не бережеш себе. Спо- 
чатку вплив цих емоцій на організм 
не помітний, та все це має накопичу- 
вальний ефект 1 негативно впливає не 
нервову систему. 1 ось ти вже не стри- 
малася, відчуваєш якесь дивне хви- 


лювання та неспокій, нервуєш без 


причини та погано спиш. Пояснення 
цьому лише одне, ти взяла у свого ор- 
ганізму в борг 1 доведеться віддавати. 
В більшості випадків причиною емо- 
ційного перенавантаження стає де- 





фіцит магнію. Адже саме тоді, коли 

ти хворобливо на щось реагуєш, ор- 
ганізм використовує цінні запаси да- 
ного мікроелементу. З цього випливає 
й порада: запаси потрібно поповню- 
вати 1 «Магнікум-антистрес» може 
стати чудовим рішенням. 


Важлива підтримка 
Магній недарма називають мінера- 
лом енергії та гарного настрою, адже 
його достатня кількість позитив- 

но вливає і на нервову систему, іна 
імунітет, і на жіночу красу, і навіть на 
лібідо. Тож хочеш радіти життю, не 
забувай вживати магній! 


Вдала комбінація «Магнікум-антистрес» 


АТ «Київський вітамінний за- 
вод» у своєму препараті «Магні- 
кум-антистрес» поєднав магній 
з вітаміном Вб. Вони посилюють 
дію одне одного і в такій комбі- 
нації позитивно впливають на 
важливі біохімічні процеси, регу- 
люють роботу нервової системи, 
та допомагають долати стрес. 
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ИНТЕРВЬЮ 


Оксана Соколова 
О nore, здоровом питании 
и понятии счастья 












Ведущая проекта «Факти тижня» 
на канале ІСТУ поделилась своими 
способами добиться внутреннего 
баланса и гармонии 


аждая из нас порой заду- 
мывается о том, как сохра- 
нить молодость. Особен- 
но в момент самокопания. 
Мы не хотели бы начинать свой 
путь сначала, ни за что не поменя- 
лись бьт местами с собой же, но 20- 
ти летней. Нам ценен наш опыт, 
знания, умення, чувство собствен- 
ной ценности. Вот только бы тело 
соответствовало нашим ожиданиям. 
Энакомые мысли? Тогда готовьтесь, 
Оксана Соколова перевернет ваше 
представление о себе. 





@ Оксана, вы увлекаетесь йо- 
гой, придерживаєтесь здоро- 
вого рациона. Что подтолкну- ረ 
лок такому образу жизни? 

- В последнее время я стала бо- 

лее внимательно относиться к сво- 
ему здоровью. Развенчала для себя 
миф о том, что «все здоровое - обя- 
зательно невкусное». Нет, оказы- 
вается вегетарианские блюда могут 
быть очень вкусными, вопрос толь- 
ков том, как приготовить, какие 
специи добавить. Для меня это це- 
лый новый мир. Кстати, очень увле- 
клась приготовлением разнообраз- 
ных смузи, которые часто заменяют 
мнеизавтрак, и иногда даже обед. 
Я в восторге от этой истории. 
Например, вот рецепт, который ка- 
зался мне довольно неожиданным, 
но получился очень вкусным: 

1 банан, стакан овсяного молока 
(можно взять миндальное), 4 сто- 
ловых ложки овсяных хлопьев, 
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1 ст. л. кленового сиропа (может 
быть и мед), 1/4 ч.л. корицы. 
Можно добавить еще столовую 
ложку арахисовой пасты. Тогда по- 
лучится насыщенный завтрак. 


@ Что вам дает йога? 
- Мой интерес к иоге зародился лет 
15 назад. Но каждый раз я срыва- 
ла себе спину на групповых заняти- 
ях, когда пыталась вместе со всеми 
сделать неимоверную позу. Кру- 

то, что моя подруга лет 7 назад по- 
советовала мне персонального ин- 
структора. Его зовут Павел Бублик. 
Помимо того, что он опытный ин- 
структор, еще и гештальт-терапевт 
(специалист, который помогает вы- 
явить проблемы и понять, как они 
конкретно влияют на качество жиз- 
ни – ред.). Когда я к нему пришла 

в первый раз, он спросил, зачем 

я хочу заниматься йогой. У меня не 
было четкого ответа. Я просто ска- 
зала, что хочу привести в порядок 
тело, снять напряжение. И только со 
временем поняла, что на самом деле 
йога нужна для внутреннего балан- 
са, для достижения гармонии, для 
успокоения. После иоги пришли 
разные практики по медитации. 
Они о том, как замедлиться, приве- 
сти свои мысли в порядок, чтобы со- 
единиться с собой, и в результате 
снять стресс. То есть для меня йога - 
это, прежде всего не про физиче- 
скую нагрузку, а про внутреннее со- 
стояние и баланс. 


(ቅ Часто мы хотим 
увлечься спортом, 
но не можем опре- 
Как вы пришли 

к увлечению горно- 
лыжным катанием 2 
- В 2006 я впервые стала 
на лыжи. Изначально у меня 

была идея поставить на лыжи сына. 
Мы взяли инструктора, и пока сын 
учился, я тоже параллельно при- 
сматривалась, изучала все тонкости 
и неожиданно для себя поехала. 
Как-то лет 7 назад в Австрии я по- 
вредила себе мениск. В первый же 
день. Чересчур большую нагрузку 
дала на колени и случилась трав- 
ма. Я не могла кататься, но под- 











нималась на подъемнике на верх 
горы и просто смотрела на Альпы — 
впитывала в себя красоту, дышала 
этим неимоверным воздухом, пила 
вкусный глинтвейн. И потом, ког- 
да восстановилась, снова поехала 

в горы и с тех пор не пропускаю ни 
одного года. Мне достаточно даже 
недели для того, чтобы подзаря- 
дить свои батарейки и с новыми си- 
лами вернуться к работе. 


(Э чувство гармонии вам ða- 
рит йога, горы - перезаряжа- 
ют. А что для вас понятие 
счастья? И меняется ли его 
значение с годами? 
— Раньше понятие счастья для меня 
ассоциировалось, прежде всего, 
спрофессиональными достиже- 
ниями. Я сразу вспоминаю вруче- 
ние первого «Телетриум- 
фа». Это было именно 
\ такое состояние. Но 
чем больше я раз- 
биралась в себе, и, 
чем больше жиз- 
ненного опы- 
та приходило, тем 
больше понимала, 
что для ощущения сча- 
стья не обязательно нуж- 
ны большие победы и прорывы. 
Переосмысленное счастье для меня 
стало связано с ощущением вну- 
тренней гармонии. И это может 
возникать от самых простых вешей, 
которые случаются в жизни каж- 
дый день, просто мы их часто не за- 
мечаем. Счастливым можно быть 
и втот момент, когда проснулся 
здоровым, за окном солнышко и ты 







Смузи, приг 
цепту Оксаны. 


наливаешь себе вкусный душистый 
кофе и выпиваешь глоток. 


@ Был ли переломный мо- 
мент, который изменил отп- 
ношениек счастью? 

— Какое-то время назад я, довольно 
случаиным образом, попала на один 
ретрит. В первый день участники си- 
дели в большом кругу, и коуч нас 
спросила: «Что для вас было самым 
важным, самым счастливым момен- 
том за последние сутки?» Я стала 
мысленно размышлять и не находи- 
ла ничего существенного. Все ка- 
кая-то серая рутина... Тем временем 
другие говорили по очереди. Я вни- 
мательно слушала каждого человека. 
И вдруг поняла, что каждый из них 
говорит об очень простых жизнен- 
ных вешах: улыбке ребенка, звонке 
от мамы, поддержке от коллег. 

С этого момента я стала больше об- 
рашать внимание на такие вещи, 
которые происходат со мной ежед- 
невно. И мне кажется, что счастья 
стало намного больше. 


МОЯ ИСТОРИЯ 


О феминизме и шо- 
винизме, о законода- 
тельной поддержке 
процесса эмансипа- 
ции и реальном по- 
ложении дел в сфе- 
ре образования мы 
решали поговорить 
с депутатом район- 
ного совета Одесской 
области и главой об- 
щественной органи- 
зациц «Ви.Мова» Ва- 
лентиной Шульц. 


Ольга Майчук 





Хочу, чтобы 
женщина стала 
президентом! 
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ачать разговор мы решили с вопроса, что 
означает феминизм лично для вас. «Ну уж 
точно не борьба с женственностью! Это аб- 
солютно нормально хотеть быть элегантной, 
хорошо выглядеть, быть ухоженной, стильной. Суть 
феминизма не в отказе от естественной для женщи- 
ны привлекательности, а в возможности пользоваться 
ею по своему усмотрению, ровно настолько, насколь- 
ко вы сами этого хотите. С другой стороны, суть феми- 
низма и не в распихивании всех на своем пути по ка- 
рьерной лестнице, а в возможности занимать любую 
позицию, согласно своим желаниям и умениям. Быть 
домохозяйкой — это тоже феминизм, если женщина 
этого хочет сама. У нас многие воспринимают феми- 
низм, как ругательство, — смеется Валентина. — Особен- 
но, если женщина решила пойти в политику. Здесь ар- 
гумент «лучше бы борщ сварила» становится особенно 
громким. И знаете, такие «любители борща» не только 
мужчины, но и женщины. Многие из ярых противни- 
ков те, кто сам не смог найти свой путь». Получается, 
что мы по-прежнему живем в мужском шовинистиче- 
ском обществе? Валентина не опровергает это мнение. 
Но говорит о том, что домострой просто видоизменил- 
ся. Из-за набирающих силу правозащитных организа- 
ций, которые борются за женские права, мужской шо- 
винизм ушел в подполье, приобрел скрытые формы. 


Гендерная квота 
или женшина на выборах 

Кончено, все совершенно ясно, когда речь идет об утцем- 
лении женских прав. Но неужели гендерный баланс нуж- 
но контролировать на уровне государства? Зачем вводить 
гендерные квотьт на выборах? 

Валя просто приводит один пример: «Если по результа- 
там прошлых выборов в облсоветах, городских и сель- 
ских радах было только 13% женщин, то по результатам 
выборов в конце прошлого года – от 36 до 40% в зависи- 
мости от региона. Это именно благо- 
даря принятому в прошлом году за- 
коне о гендерных квотах, в котором 
говорится, что в каждой пятерке де- 
путатов должны быть 2 представите- 
ля противоположного пола, и таким 
образом гендерный баланс должен 
составлять 40 к бо процентам (где 
40%- это именно женщины). Бла- 
годаря этому закону, на выборах 
конца прошлого года в украинские 
советы (от парламента до сельских 
советов) вошел исторический мак- 
симум женщин. «Результат этих вы- 
боров - это исторический максимум 
по количеству женщин, когда-ли- 

бо получивших мандаты! Этому без- 
условно помог закон о квотах. Хотя 
процесс увеличения числа женщин 
во власти шел уже давно. Можно по- 
смотреть на наш парламент, в кото- 


кампании. 





На открытии образовательного 
бесплатного центра. 


ром назаре независимости было 2% женщин, а сейчас 
20». (Выборы в Берховну Раду проходили до принятия 
закона о квотах - примечание редактора). 

Сушествует удивительная тенденция, рассказьтваєт Ва- 
лентина, чем выше уровень рады - тем меньше в ней 
женщин, Чем сложнее борьба за место, тем труднее жен- 
щине попасть на него. «Знаєте, иногда женщина на вы- 
борах рассматриваєтся не как личность, а как гендерная 


Дружный коллектив во 
время предвыборной 
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МОЯ ИСТОРИЯ 





Форум для женщин «Я балотуюсь». 


квота. Это и неприятно, и смешно одновременно. Ведь на 
ситуацию можно посмотреть под другим углом, и рассмо- 
треть мужчин как гендерную квоту тоже. Особенно, когда 
очевидна тенденция, что женщин во власти будет стано- 
виться все больше и болыпе в силу эмансипации и про- 
стого численного перевеса» (улыбается). 

А если говорить серьезно, то безусловно, чтобы состя- 
заться с мужчинами за самые ответственные посты, 
женщина должна и сама обладать и силой характера, 

и умом, и раз и навсегда забыть о всевозможных жен- 
ских штучках. «Последний раз, когда я решала про- 
блему благодаря женским хитростям, был экзамен 

в институте. Но поверьте, дальше того, чтоб получить 
«зачет» на улыбках и хлопанье ресницами не уедешь. 
Нужно прежде всего владеть темой не хуже своего со- 
беседника, ориентироваться в вопросе. Только глубо- 
кие знания, доброжелательность и спокоиствие могут 
привести к настояшему партнерству». 


В ответ на хейтинг 
Валентина уверена, что быть женщиной во власти слож- 
нее, чем мужчиной. «Посудите сами, вы когда-нибудь слы- 


| Я 
р, 
в. | 


Информационная акция для женщин. 
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На конгрессе ሽርክ в политике». 


шали, чтобы политика-мужчину «распинали» за плохую 
прическу или цвет блузки, который не подходит к ко- 
стюму... Женщина должна быть намного вниматель- 

нее не только к тому, что она говорит, и что она делает, но 
и ктому, как она выглядит. Против нее может быть об- 
ращено абсолютно все. Травля может начаться на почве, 

о которой и предположить изначально невозможно. Я счи- 
таю это недопустимым. Никогда не участвую в подобных 
хейтингах, даже если речь идет о явном оппоненте». 

А как справляться с тем, когда нападки обращены в вашу 
сторону? В данном случае Валентина советует разобрать- 
ся, какого уровня эти атаки. Если речь идет о личной 
жизни, то на них просто не надо реагировать «Это исклю- 
чительно мое дело, как я нахожу баланс между карьерой 
и семьей, как я строю отношения дома. Это никого боль- 
ше не касается». Если же речь идет о профессиональ- 





Женская громада Одесской области. 


Фото: личный архив Валентины Шульц (6). Пресс-служба Гончаренко центр education and culture (2). 


ном — то воспринимайте это как вызов. Отвечайте спо- 
койно, сдержано и по сути претензии. 


Качественные и бесплатные 

На вопрос, можно ли сосчитать, сколько городов, райн- 
ных центров, сел и поселков по Украине она объезди- 
ла, Валентина ответила не сразу. «Точно больше четы- 
рехсот». Но на вопрос, чего, по ее мнению, болыпе всего 
недостает нашим регионам, она ответила без колеба- 
ний: «Образовательных центров! И дети, и взрослые 
остро нуждаются в качественных и бесплатных образо- 
вательных программах. Именно открытием таких пло- 
щадок и занимается сейчас общественная организация 
«Ви.Мова», Гончаренко центры, в которых предла- 
гается обучение иностранным языкам, прово- 
дится подготовка к ЗНО, профориентация 
для продростков, курсы финграмотно- 

сти, атакже множество культурных про- 
грамм, открыты уже в 11 городах Украи- 
ны. «Фишка» наших центров в том, что 

все они асболютно бесплатные. Очень 
приятно, что к нам присоединяются мест- 
ные активисты, выступают с предложени- 
ями о сотрудничестве, предлагают помощь. 
А это значит, что таких центров будет открывать- 

ся все больше и больше. Надо сказать, что большинство 
обращений о сотрудничестве поступает именно от жен- 
щин — они первые, кто хочет менять жизнь вокруг себя, 
улучшать и развивать». 

Чем больше предложении, тем больше таких образова- 
тельных площадок будет по Украине. Но как возможно 
«пробить» неповоротливость системы и подписать до- 
говора, утрясти все бюрократические нюансы - устра- 
нить все препоны, на которых разбивается большинство 
прекрасных инициатив. «Это 
очень сложно. Иногда неверо- 
ятно трудно! Где-то уговари- 
ваю, где-то ссылаюсь на опыт 
других городов. Но главное, 

я досконально разбираюсь 

в системе, знаю, что можно, 
чего нельзя, и разговариваю 
на языке цифр, законов, а не 
эмоций. Тут нужны железные 
нервы и вера в важность того, 
что ты делаешь. И тогда си- 
стема поворачивается к тебе 
лицом, тогда очень многого 
можно добиться». 


Валя, Валечка, 
Валюша 

Мы заметили, что когда о Ва- 
лентине говорят ее коллеги, то 
у них даже голос приобрета- 

ет мягкие тона. Валечка, Валю- 
ша - называют они ее. И тем 
не менее, любое ее задание 







или просьба - выполняются молниеносно. «Я очень лю- 
блю людей, - обьясняет секрет своего успеха как началь- 
ника наша героиня, - никогда не юлю, не веду подковер- 
ных игр. Выслушиваю и пытаюсь понять». 
Валя признаетса, что максимальное количество ее подчи- 
ненных превышало цифру 90. Но все это не идет ни в ка- 
коесравнение перед сложностью и ответственностью «ру- 
ководить» собственным ребенком. Это знает любая мама. 
Ну а если же этот ребенок еше и подросток - то задача 
усложняется многократно. «Моей дочери 15. Я счастлива, 
когда слышу от нее, что она хочет быть на меня похожа! 
Так было не всегда (улыбается). Была и ревность, и оби- 
ды. Но считаю, так и должно быть, это нормально меж- 
ду родными людьми. Главное, мы доверяем друг другу, 
я знаю о ее проблемах, переживаниях и стремле- 
ь ниях. Мне остается лишь аккуратно направ- 
лять ее. Чему хочу ее научить? Отстаивать 
свое мнение, не наступая на чужое досто- 
инство. Быть собой и при этом уважать ин- 
тересы других. Уметь находить компро- 
миссы, но не превращать жизнь в одни 
сплошной компромисс. Я и сама всему это- 
му каждый день сней учусь». 
А хотелось бы, чтоб дочь пошла по вашим 
стопам, — невозможно было не задать этот во- 
прос. «Абсолютно любой девушке и женщине, кото- 
рая хочет связать свою жизнь с политикой, я говорю 
одно и то же: приготовься — будет очень сложно! И что 
именно станет самым трудным именно для тебя — мож- 
но узнать, только когда окажешься внутри системы. Но 
я точно хочу, чтобы женщин у нас в политике станови- 
лось все больше и больше! Хочу, чтобы женщина ста- 
ла президентом Украины. И если это будет моя дочь — 
я не буду против!» (улыбается). 


С представителями молодежной организации. 
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Красота, харизма, искренность, энергия, манящая 
притягательность... О Насте Каменских - певице МК- 
все говорят только с восторгом. И конечно, включают 
ее песни и тут же делают погромче! 





овсем недавно вышла песня «Девочки рулят», 
которая мгновенно стала не просто популяр- 
ной, а настоящим манифестом. Ее слушают, 
чтобы поднять настроение, принять важное 


решение, повеселиться, а основная фраза и подавно CTA- 


ла нарицательной и решающей во многих спорах. Такое 
впечатление, будто Настя не просто озвучивает мысли, 
а добавляет уверенности и мотивации, чтобы их произ- 


нести. Что ж, это еше одно доказательство 
того, как талантливые люди ошушают ре- 
альность и через свое творчество транслиру- 
ют главные меседжи. Для МК сейчас очень 
важно говорить о чувствах, поиске гармо- 
нии, способах пережить сложные момен- 
ты в жизни и выйти из них обновленной, 
полной сил. Причем, делает она это всеми 
доступными способами: в песнях (не про- 
пустите новый альбом!), в своем новом реа- 
лити, на страничках в соцсетях, ну и разуме- 
ется, в интервью. 


@ настя, каким должно быть на- 
строение, чтобы немедленно захо- 
телось что-то делать, творить, 
действовать? Его просто создать? 
— Конечно же, ты должен быть по- 
лон сил и энергии. Именно в таком 
состоянии чаце приходит вдохно- 
вение и желание что-то создавать 

и творить. Ты открыт к новым иде- 
ям и способен креативить. Оказать- 
ся в таком вайбе не трудно, но вот 
удержаться - это другой момент. По- 
рой бывают моменты, когда ты теря- 
ешь силы, но важно находить время 
на отдых и уметь восстанавливаться. 
Это может быть, что угодно — ретрит, 
медитация или йога. Попробуйте 
любой способ и выберете тот, кото- 
рый вам по душе. Результаты не за- 
ставят долго ждать. В таком созида- 
тельном состоянии вы находитесь в 
гармонии с собой и внешним миром. 
А это прямой путь к вдохновению. 


@ Вы энерджайзер или нужно, 
чтоб пришло вдохновение? 

- Я считаю себя энерджаизером, 

да. Но, к сожалению, в сутках всего 
лишь 24 часа и все успеть физически 





Для меня музыка 
и песни – главные 
занятия в жизни. 
Соцсети я веду 
для себя и для 
ПОКЛОННИКСВ, 
чтобы быть всегда 
С ними на связи 
ирассказывать 

О НОВОСТЯХ». 





невозможно. Порой приходится себя останавливать. Да 
и силы нужно беречь, ведь сейчас здоровье и время – 
самые важные ресурсы, которые дают возможность до- 
стигать всех поставленных целей. 


@ Что из недавнего сделали для себя спон- 
танно ив кайф? 
— Это была поездка в Мексику, где я начала снимать 


свое реалити «Девочки рулят», которое 
можно посмотреть у меня на YouTube ка- 
нале, Решение отправиться в коллектив- 
ный ретрит с мамой и подругой было 
спонтанным, но очень желанным. И эта 
перезагрузка действительно дала нам воз- 
можность восстановиться и кайфануть. 
Вместе мы пережили много интересных 
моментов и получили море ярких эмоций. 


Oa Часто действуєте спонтанно 
или все-таки есть план и расписа- 
ние на день? 

— У меня как у артиста, график очень 
плотный, поэтому без плана и графи- 

ка никуда. За день нужно успеть многое, 
та что все важно фиксировать. Мы с ко- 
мандой всегда в курсе того, какие у 
нас сейчас съемки, что планирует- 
ся дальше, сколько времени все за- 
нимает и т.д. Аналогично строим и 
дальнейшие планы. Это помогает 
работать зффективней, не теряя ин- 
формацию и важные моменты. 





@ Что сейчас занимает боль- 
ше аремени, песни или актив- 
ность в соцсетях? Что в ዐወ 
ный момент прям особенно 
драйвит? 

— Для меня музыка и песни - глав- 
ные занятия в жизни. Соцсети 

я веду для себя и для поклонников, 
чтобы быть всегда с ними на связи 
и рассказывать о последних ново- 
стях. Ноя не могу разделять зти по- 
нятия. Все взаимосвязано и являет- 
ся важным. Конечно, на написаниє 
нового трека и подготовку к сьем- 
кам клипа или сьемкам реали- 

ти нужно больше времени, и зтому 
я уделяю больше своего внимания. 
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ИНТЕРВЬЮ 


@ Куда сейчас направлены силы, на укра- 
инский рынок или на Латинскую Америку? 
Кстати, почему такой выбор? 

- Я неразграничиваю свое творчество и всегда счи- 
тала, что моя музыка не имеет этих четких линий. 

Я пишу для всех. Более того, так как я девушка многог- 
ранная - мне нравится быть разной. И это ярко прояв- 
ляется в моем творчестве. Поэтому я люблю экспери- 
ментировать и создаю очень разную музыку. Тот или 
иной трек найдет отклик в сердце каждого слушателя. 
А что касается вектора Латинской Америки, то я уже 
рассказьтвала, что мои родители выступали в хоре Ве- 
ревки и ездили в турне по всему миру, включая страны 
Латинской Америки. После одной поездки папа при- 
вез мне огромное сомбреро. Помню, когда я впервые 
его надела, представила себя настояшей латиноамери- 
канской певицей, которая выступает на большой сцене 
с испанскими песнями. Поэтому каждый вечер перед 
сном мы разучивали с папой испанские песни и я ви- 
зуализировала свою мечту. И чуть позже смогла ее ре- 
ализовать! Но при этом, я люблю свою страну и с ра- 
достью пишу украиноязычные композиции. Недавно 
вышедшая трогательная песня «Почуття» продолжа- 
ет звучать на радиостанциях, а многие поклонники вы- 
сылают мне видео с моментом их предложения руки 

и сердца. Это очень вдохновляет и безумно радует. Как 
раз эта песня войдет в мой новый альбом «Красное 
вино», который выйдет уже 14 мая. 


@ Есть ли разница в предпочтениях публики? 
Что слушают у нас и у них? 

- Безусловно, есть. Она отображает не только музыкаль- 
ные предпочтения, которые строились на этнических 
мотивах веками, но и интересы публики. В целом, всем 
нравится слушать чувственные композиции о любви и 
отношениях, ведь эта та тема, которые многим близка. 


@ вы любите быть дома? Суперзвезда 





продуктами. Рецептом, кстати, мы поделились в одном 
из эпизодов реалити. По приезду домой я решила пару 
раз повторить этот рецепт и мужу очень понравилось. 


їз Неужели едите все только полезное? Ка- 
кой системы питания придерживаєтесь? 
- Сбалансированной. Но бывает, могу ограничить себя 
в болыпом количестве углеводов. А иногда по- 
зволяю себе неболыпой читмил. Но такой 


в быту, она какая? | BCE m каприз приходится отрабатывать на сле- 
- Очень люблю. В свободное от съемок вре- д РУКАХ ^^^ с дующий день во время тренировки. 
мя всегда провожу с родными и близкими. мно. ПАМ СЕБЕ 

ен ғ | | ዒ | а Би! М 5 
Приглашаю в гости на ужин, ходим вместе JHA C 4 TATE (Э чем приходится жертво- 

Са 1 = "нм чий. г ` ; 
гулять и весело играем в настольные игры. ДОЗОМ амо вать ради красоты? 
А, та МОУ — Все должно быть в удовольствие, 

(Э А заботиться о близких нравит- И ACN поэтому никаких жертв. Процедуры 


? В чем это проявляется? 
፦ Мне всегда важно заботиться о близких. Мужу 
своему я часто готовлю полезные блюда и складываю су- 
дочки седой на день. С мамой мы проводим много вре- 
мени дома за чашечкой чая. К нам, по возможности, при- 
соединяется подруга Аня. Иногда можем выходить на 
прогулку с моей собакой Мими. 


@ Ваше коронное блюдо? 

— Сложно сказать, ведь чаще всего у меня меню доста- 
точно однообразное — гречка или овсянка с фруктами, 
куриное мясо и салат с рукколой и огурцом. Но недав- 
но в поездке Аня научила меня готовить ризотто с море- 
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и шаги на пути к красивому и здоровому 
телу должны быть в радость. Потом, когда 
видишь первые результаты, четко понимаешь, что 
находишься на верном пути и делаешь все правильно. 
Это мотивирует работать в том направлении и дальше. 


їз Что нужно сделать, чтобы вы почувст- 
вовали себя счастливой и любимой? Об атом 
надо напоминать? 

- Тут все в руках женщины. Насколько она сама себе по- 
зволит стать счастливой и любимой, так и получится. 
Иногда напоминать об зтом себе все-таки необходимо. 
Порой в суете и работе забьтваєшь о себе. Но стоит толь- 


Фото: Предоставлено пресс-службой МК. 


ко расслабиться, принять ванную с 
аромамаслами или заняться йогой, 
как сразу находишь гармонию с со- 
бой и окружающим миром. 


@ неужели все так тихо 
имирно? Вас можно разо- 
злить? Как разруливаєте 
конфликты? 

— Я не конфликтный человек. 
Поэтому всегда осознанно обхо- 
жу негатив стороной. 


@ Решаете все по-женски 
мягко? Благодаря чему де- 
вочки рулят? 

— Благодаря своей истинной 

силе. Мы, девочки, такие разные, 
при этом очень похожи друг на 
друга. Нам нравится быть собой, 
вкладывать любовь во все, что мы 
делаем. Мы любим и мы любимы. 
Стараемся всегда выглядеть кра- 
сиво, ухоженно, при этом находим 
время на бизнес и другие важные 
дела. Наша яркая многогранность 
и есть та самая изюминка, которая 
так нравится мужчинам. 


@ Расскажите о своем но- 
аом реалити. Откуда такая 
идея? О чем этот проект? 

- Предыдущий год был сложным. 
Много работы: сьемок нон-стоп, 
проектов и других факторов по- 
влияли нетолько на мое настрое- 
ние, но и на физическое состояние, 
ия впервые в жизни почувствовала, как это бывает, 
когда у тебя нет сил. К тому же, на стрессе у меня слу- 
чилась паническая атака. Я поняла, что мне нужен ре- 
трит. И решила отправиться вместе с мамой Лиди- 

ей Петровной и подругой Аней Андрийчук в Мексику 
к морю, чтобы там восстановиться силами и вновь вер- 
нуть вкус к жизни. Это было импульсивное решение, 
но очень желанное. Я верю в знаки судьбы. Знаю, что 
возникшее в тот момент желание бросить все и отпра- 
виться на другой край света, к океану, оказалось на са- 
мом деле спасением. Я очень открыта и искренняя со 
своими поклонниками, поэтому хотела прожить этот 
ретрит вместе с ними. Уверена, многие события и пе- 
реживания отзовутся у них в душе. И возможно так- 
же помогут им справиться с собственными трудностя- 
ми, вернут вкус к жизни. Это словно запись в дневнике 
трех девушек, которым, как и всем, порои бывает очень 
нелегко. Они также могут потерять силы и баланс, но 
всей душой стремятся найти гармонию и вернуть ра- 
дость жизни. Вместе мы можем поддержать друг дру- 
га. Девочки точно поймут, что чувствует каждая из нас. 






лы ші Іш. ы. і 
тай эше ኻ 


Во время ретрита в Мексике 
с подругой и мамой. 


Все это вы сможете увидеть в ка- 
ждом новом эпизоде реалити «Де- 
вочки рулят». 





(ቅ Как считаете, возмож- 
на ли гармония в жизни? Или 
всегда какая-то сфера оста- 
нетса без внимания? 
— Возможна, но к этому балансу 
нужно очень долго идти, так как гар- 
монизация всех сфер требует особо- 
го внимания и усилий. Но при ог- 
ромном желании, все получится. 
2220 Ө Скоро выходит ваш новый 
` | | альбом... О чем он? Свойствен- 
2 ного ҰК вау-аффекта ждать? 
- Конечно! Свой новый аль- 
бом «Красное вино» я предстан- 
лю слушателям уже 14 мая. Он о настоящей женщи- 
не и о любви, от которой кружится голова. «Красное 
вино» похож на настоящую девушку - очень многог- 
ранную и безумно интересную окружающим, таинст- 
венную, при зтом открьтую миру. В нем раскрьтваєтся 
вся глубина женского характера, ее настроения и со- 
стояний. Именно поэтому каждый трек альбома «Кра- 
сное вино» имеет свой характер и историю, особенную 
линию переживаний и чувств, которые найдут отклик 
в сердце девушек. Здесь есть место романтичной лири- 
ке, драйвовой радости, и томной страсти. Все те змо- 
ции, которые наполняют нас в разные моменты жизни. 


мі 
ко жа 


й a 


@ О чем сейчас мечтаете? 

— Мечтаю, чтобы поскорее закончился пандемия, ко- 
торая все никак не покидает нас, и все мы с вами были 
здоровыми! Это очень важно. Ведь тогда у нас будут 
силы и настроение мечтать, дерзать и достигать всех 
поставленных целей. Аеще важно начать любить себя 
и свое тело. И не останавливаться в совершенствова- 
нии, но только через любовь и принятие. 
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ПСИХОЛИЧНОСТЬ 
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Блогерство- это 
профессия или хобби? 
Есть ли здесь возрастные 
ограничения, какие цели 

и выгоды преследуют 
самыеуспешные и можно 
ли считать каждого из нас 
блогером, если мы ведем 
странички в соцсетях? 
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== بے ی کے‎ መድ ሽሽ 


егодня, благодаря блогерам, мы узнаем до- 

статочно полезной и интересной инфор- 

мации. Некоторым из них доверяем слепо, 

считая лидерами мнений. Влияние таких 

личностей велико. Что делать для того, 

_ чтобы получить такое огромное доверие? 

Стать блогером — это огромная ответственность, но и ве- 
лики бонусы. Нужно только постараться и приложить уси- 
лия, учитывая рекомендации экспертов. 


Какие качества необходимы 
для успешного блогера: 
Харизма и индивидуальность, честность и откры- 
тость. Эти ключевые качества позволяют удерживать 
внимание зрителя и вызывать доверие. Если вырабо- 


























тать привычку общаться со своей аудиторией эмоци- 
онально, содержательно и оставаться при этом собой 
настоящим, то будьте уверены, что сохраните интерес 
к блогу не только у постоянных зрителей, а и привле- 
чет внимание новых подписчиков. 


Как выглядеть в кадре 
ЬНО, ВОЗМОЖНО 


есть какие-то правила, 
рекомендации, советы? 

Конечно, есть. Готовиться заранее: до мелочей про- 
думывать, что расскажете и покажете в кадре, тогда и 
чувствовать себя будете уверенно, и видео получится 
грамотное, убедительное, «без воды» и лишних телод- 
вижений. По сути, короткое вино или текст для пе- 


ное. То есть зритель неосознанно для себя улавливаєт 
тонкости вашего поведения и змоционального состо- 
яния в кадре и благодаря этому делает выводы о том, 
насколько вы интересны и можно ли вам доверять. По- 
этому найдите свободное время, просмотрите свои ви- 
деоблоги невооруженным взглядом и попробуйте по- 
нять: Как вы смотритесь и насколько эффектны для 
своего зрителя с позиции невербалики, а именно инто- 
нации, мимики, жестов. Инструментом такого «обще- 
ния» со зрителем становится тело человека, обладаю- 
щее широким диапазоном средств и способов передачи 
информации или обмена ею, которое включает в себя 
все формы самовыражения в кадре. 


Есть ли 


чатного блога подразумевает способ 
основательную подготов- Ре гулярность справиться 

ку и на это уходит довольно б сволнением, 

много времени. фу ли аА Й которое 

Дальше нужно изучить свои ® Для того, чтобы постоянно быть в d возникает 

сильные и слабые стороны по күсе внимания других людей, на слуху в кадре? 

подаче материала, в частно- подписчикам и друзьям нужно регуляр Волнение будет в любом слу- 
сти манеру говорить: какой но напоминать о себе. Анализируйте чае, это нормальная челове- 
у вас тембр голоса и дикция, вызывает оольше отклика, Формируи ческая реакция 80 время пу- 
плюс внешность, образ, удач- ን ለሽ ДЫРЫ алалы ыса Дед Ы ыы бличного выступления или 
ные ракурсы. Не нужно при- своеу уби гории. чередуит ; информа записи видеоблога. Просто 
лагать слишком много уси- ООВ ИЕН ИССИ АН не отрицайте свои чувства, 
лий, чтобы создать лучшую N признантесљ в них и спроси- 
версию себя, но определен- HS i A мец ж пора ሽር መ те себя: почему именно та- 
но стоит больше себя рас- И А О кие эмоции у меня возни- 


крывать, показывать тот мак- 
симум, который возможен, 


3 среднем, ре" 


ЛЮ B соцсетях, еже 


ib идет о 2-х постах 


РЕНЫХ СТІ ОИ С если 





кают? Осознав, устраните 
то, что в ваших силах изме- 


в неде 


продолжать оттачивать ма- лспользуете) и публикациях на сайте нить, а то, что нельзя, разре- 
стерство. Дикцию, напри- зженедельном контенте в YouTube, | шите себе оставить как есть. 
мер, прекрасно выравнивает стедгать-канале Например, у вас не получит- 
ежедневное проговаривание ся избежать негативных ком- 
скороговорок. Хотя, всем из- ментариев или резко сбро- 


вестны, даже не телевидение есть яркие примеры - 
журналисты, которые в недостаточной мере четко го- 
ворят, но интересны зрителю своими материалами, 
сюжетами. Потому что информативно и есть своя ин- 
дивидуальность, почерк, личный бренд. Свою внеш- 
ность нужно принять и знать, что в любом случае всем 
понравиться невозможно. В кадре важно выглядеть 
ухоженным, аккуратным, поработать над своим ими- 
джем и стилем одежды, нравиться себе. Тогда буде- 
те себя чувствовать уверенно, появится блеск в глазах. 
Данное состояние передаєтся зрителю и тем самым 
вызывает у него симпатию. 


Что имеет жетесі ” 

влияние на ога: 
| содержание, повед поведение 

в кадре, змоциональность или 

внешност 2 

Несомненно, красивал картинка важна, но не зто глав- 

ное. Акценты проставллем на информативность, содер- 

жание и невербалику. Невербалика, пожалуй, основ- 


сить пару килограммов, чтобы выглядеть лучше. Зато 
вы способны хорошенько заучить текст, который бу- 
дете рассказывать в кадре, прописать себе его заранее, 
тем самым снизив градус беспокойства при записи 
блога или прямого эфира. Также во время записи бло- 
га, чтобы волнение не захлестнуло, сфокусируйте вни- 
мание на процессе и ни на что не отвлекайтесь. Пред- 
ставьте, что беседуете с доброжелательным другом, 
который находится по ту сторону экрана. Это настро- 
ит на благоприятную волну. 


Как реагировать на критику 

со стороны и негативные 

комментарии? 
Прислушиваться у другим нужно обязательно, но при 
этом перепроверять комментарии на объективность. 
Сколько людей, столько и мнений. Найдите и не поте- 
ряйте себя настоящего и на практике определите наи- 
лучшие способы коммуникации со своей целевой ауди- 
торией. Вам не нужно покорять весь мир, достаточно 
встретить своих людей и удерживать их внимание. 


ПСИХОЛИЧНОСТЬ 


Готовить видеоконтент под их запросы и постепенно 
формировать круг единомышленников. 


Как наиболее зффектно 

коммуницировать со, своей 

целевой аудиторией? 
Составить контент-план, который будет соответство- 
вать интересам и запросам целевой аудитории и сле- 
довать ему. И конечно, непременно реагировать на 
комментарии. Другого пути нет - только планирова- 
ние и пошаговое исполнение намеченной стратегии 
коммуникации приносит результат. 
Какие эмоции важно вызывать и каким способом? 
Эдесь нужно отталкиваться от цели: для кого и для чего со- 
здан блог. Например, кондитер, который хочет через блог 
увеличивать продажи сладостей, должен вызывать жела- 
ние попробовать то, что он показывает и о чем рассказыва- 
ет, влияя на вкусовые рецепторы человека. А если он, кон- 
дитер, хотел бы набрать группу на мастер-класс, то важно 
вызвать эмоции счастья от того, что обучение приносит 
определенную пользу. Используйте заманчивые прила- 
гательные, обороты в речи, которые побуждаютчелове- 
ка мыслить образно или рисовать в своем воображении 
приятные картинки, желательно с вариантами повседнев- 
ности, то есть то, с чем человек сталкивается в своей об- 
ыденной жизни. Таким образом оставите эмоциональное 
послевкусие и к вам станут приходить, обращаться и, ко- 
нечно же, следить за обновлениями в блоге. 


За счет чего формировать 

доверие у своего зрителя 

и удерживать его интерес? 
Будьте личностью! Доверие всегда есть к тем блогерам, 
которые свои слова подтверждают на деле, а зритель 
видитрост и соответствие: что человек говорит в кадре 
и как живет за кадром. Любую информацию 
можно перепроверить, проанализиро- 
вать, уточнить. Поэтому дорожите сво- 
ей репутацией и не прекращайте ра- 
боту над личным брендом. 


Какими 
знаниями 
важно 





Каждому блогеру рано или позд- 
но нужно подтянуть знания по 
психологии, ораторскому мастерст- 
ву, изучить технические возможно- 
сти и особенности поведения коллег на 
выбранном ресурсе. 


Как проверить успешность 

своего контента? 

Элементарно: посмотреть статистику - она ото- 
бражается в каждом блоге. Анализируйте: какие темы 
и обсуждения наиболее зацепили вашу целевую ауди- 
торию? И приумножайте такой контент. Если учиты- 
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БЛОГ - 
это в какои- 
то степени сериал 
или реалити-шоу, лю- 
дям хочется знать, что же 
будет дальше. Поэтому од- 
ной из тем выбираите ту, ко- 
торую можно рассматри- 
вать с разных ракурсов, 
добавляйте подробно- 
стеи и держите 
интригу 


ваете пожелания и предпочтения зрителя или читате- 
ля, будьте уверены, что они с вами надолго. Помните о 
том, что не зритель подстраиваетса под вас, а вы рабо- 
таете для зрителя или читателя. Да, оставайтесь собой, 
но не навязывайте собственную волю при коммуника- 
циях, чувствуйте свою целевую аудиторию и создавай- 
те атмосферу доверия. 





1 () ко већа 
профессия 
+= хобби? 


Все зависит от цели. Под профес- 
| сией подразумевается возмож- 
ность зарабатывать. Соответ- 
ственно, когда работаешь над 
монетизацией — заработком на 
подписчиках и рекламе, или же 
являешься человеком, профессия 


у своей целевой аудитории, то блогерст- 


это, конечно же, хобби для души, 
Все гае кто ведет свою 
страницу в соцсетях, 
являются блогерами? 
Наш эксперт, Елена Гончарова, считает блогерами 
тех, кто ведет свои страницы в соцсетях и регуляр- 


которого подразумевает ведения бло- 
га для поддержания интереса и статуса 


во является профессией. В остальных случаях 





ФОТО: Shutterstock (2). 













но выкладывает контент. И не важно, насколько пра- 
вильно и грамотно они подходят к ведению страниц. 
Другое дело эффективность. О том, что посты просма- 
тривают, читают, понятно благодаря обратной связи. 
В принципе, в современном мире все мы немного бло- 
геры, но кто-то делает это успешнее, а кто-то создает 
контент исключительно «для своих». 
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Есть ли возраст 

у блогерства? 

Наиболее активные блогеры - те, кому до 
35 лет. Остальные пока недооценивают новые воз- 
можности. Тем не менее, все мы слышали о взрослых 
людях, которые смогли привлечь внимание общест- 
венности своим контентом и стать весьма популярны- 
ми. В частности, это касается здорового образа жизни 
и бьюти-сферы — такие истории вдохновляют. 


Зачем создают блоги, 

и есть ли в этом польза? 
Как и для любого начинания, важно чет- 
кое понимание: зачем этот блог и какая цель пресле- 
дуется. Стартуют многие, но не все остаются, потому 
что, поверьте, что стабильно вести блог весьма энер- 
гозатратно по времени и моральным ресурсам. Нужно 
постоянно быть в тонусе и не прекращать удерживать 
внимание аудитории. И для того, чтобы не бросить ве- 
дение блога, важно иметь огромную мотивацию - ма- 
териальную или личную, как вспомогательную для 





Повышаем узнаваемость 
Для продвижения своего блога используйте все возможные доступные ме- 
тоды, которые приведут к вам вашу аудиторию. 


е Коллаборации. 

Объединяйте усилия с другими блоге- 
рами, так вы сможете обменяться сво- 
ей аудиторией. Самый простой вари- 


ант — прямой эфир на актуальную тему. 
Можно также создать совместный про- 
ект, приобщить к нему экспертов. Хоро- 
шо также работает дружеская реклама, 
где один блогер рекомендует другого. 





Можно также устроить совместные 
гивы и розыгрыш подарков. 

е Награждение аудитории. 
Эффект игры отлично поднимает попу- 
лярность. Используйте его. Однако не 
усложняйте, условия должны быть лег- 
ко выполнимы. За активность предла- 
гайте призы, причем не обязательно 


денежные или дорогие. 





продвижения личного бренда или собственного дела. 
И здесь нюанс: успешным блог будет у того, у кого 
есть вовлеченность подписчиков, ведь именно они 
влияют как на монетизацию блога, так и на повыше- 

ние уровня узнаваемости, доверия и лояльности к вам 
как личности, профессионалу или предпринимателю. 
1 Д Чем помогаєт блогерство 

/ | вкарьере? 

Ваш работодатель или клиент имеет 803- 
можность воочию убедиться: насколько вы компе- 
тентны и глубоки, разбираетесь в тонкостях своей 
деятельности. Также это показатель серьезного отно- 
шения и уважения к своей профессии, желания разви- 
ваться в ней. В общем, ведение блога может оказать- 
ся отличным приложением к вашему резюме, хотя, 
успешные блогеры на виду и благодаря блогу заказ- 
чики и работодатели могут находить их сами. 

D Как продвигать 
собственное дело 

с помощью блога? 

Здесь есть где фантазии развернуться! Придумайте 
проект, связанный с вашим родом деятельности и за- 
пустите его на YouTube. Отснимите цикл программ 
и систематически их выкладывайте. Клиенты, одноз- 
начно, любят живые настоящие истории и ненавидят 
прямую рекламу. Поэтому обыгрывайте видеоконтент 
так, чтобы оставаться ненавязчивыми, но при этом 
запоминаюшимися. Одна из идей - сотрудничество 
с печатным СМИ, где находится ваша целевая аудито- 


рия, ваша экспертная колонка или рубрика позволят 


создать дополнительное доверие. 
Старайтесь искать больше точек соприкосновения, 
кроме журналов, есть радио, телевидение. 
Продумайте постинг в социальных сетях и активно 
коммуницируйте с аудиторией на разные темы, а не 
только продавайте. В мире, переполненном инфор- 
мацией и разными выгодными предложениями, наи- 
более ценится блогерство, где можно соприкоснуться 
с реальным человеком и ошутить роскошь человече- 
ского общения. Такое не забывается, а значит, поток 
клиентов будет только расти. 


ИНТЕРВЬЮ 


Ирина ЗАВЕРУХА: 
Пришло время изменений . 
и внутренних трансформаций 


Наверняка 
каждая из нас 
ощущает: мир 
ставит перед 
нами новые 
задачи. 
Эниопсихолог 
Ирина Заверуха 
объясняет, как 
им соответ- 
ствовать. 


Беседовала Инна Катющенко 


екоторое время назад 

в нашу жизнь вошли сло- 

ва, которьте сегодня уже 

звучат для нас вполне 
привычно — энергия, квантовая фи- 
зика, поток. Мы стремимея к гармо- 
нии и благополучию, уделяем внима- 
ние своим внутренним ощущениям, 
движемся к большим знаниям и по- 
нимаю себя, ищем смыслы. Благода- 
ря работе эниопсихолога такой путь 
может открыться каждому! 


@ Ирина, расскажите под- 
робнее о вашей профессии. 

- Я занимаюсь эниопсихологией 
үже 13 лет, но с точки зрения раз- 
вития общества эта профессия от- 
носительно новая. Это одно из те- 
чений психологии, которое изучает 
влияние потока информации на 
психику человека. 

Каждый год количество информа- 
ции в мире увеличивается в 6 раз 

и к этому нужно успевать адапти- 
роваться. Я называю себя мастером 
трансформации сознания с опорой 
на компетенции эниопсихологии. 
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Классическая медицина, психоло- 
гия, коучинг, холистические под- 
ходы к лечению не решают задач 
современного человека, особен- 
нов связи с последними события- 
ми в мирена волне паники, стресса 
и волны перемен, которые затрону- 
ли жизнь каждого человека. 


6ቅ Остановимся подробнее 
на последних событиях. Что 
ато за процессе? И к чему он 
должен привести нас? 

— Сегодня нужно давать определе- 
ние, соединяя научные, статистиче- 
ские и мистические подходы. 

С точки зрения эволюции - это раз- 
умные изменения, которые нужны, 
чтобы перейти из эры материализма 
и выживания в эру здорового альтру- 
изма. С одной стороны мы раздели- 
лись, носдругой, на тонком плане, 
нас соединяют. Все идет к тому, что- 
бы мы перешли из сообщества, в ко- 
тором руководит разум, в сознание, 
которое умеет чувствовать. 
Трансформации претерпевает все - 
даже институт семьи. Мы движемся 
к тому, чтобы через какое-то время 
стать единой цивилизацией, грани- 
цы будут размываться, даже если 
сейчас это кажется фантастикой. 


О Тоесть, мы взращиваем 
сознание. Какими нам нужно 
стать, чтобы соответство- 
вать задачам будущего? 

— Я работаю в основном с женщи- 


нами и отчетливо вижу, что эра эго- 


изма завершается. Новая задача за- 
ключается в умении любить. 

Мы умеем быть должными, учить- 
ся, создавать все из ничего, постро- 
или мегаполисы, запустили кос- 
мические корабли. Но при этом, 

в процессе обучения, потеряли уме- 
ние безусловно любить, безоце- 
ночно, не через фильтр эгоизма. 

К сожалению, любовь к себе еще ас- 
социируется с этим качеством. 
Скажем, позволением купить для 
себя что-то дорогое. 

Но если ты спишь на неудобной 
подушке, и при этом покупаешь до- 
рогую сумку, чтобы подчеркнуть 
внешнее, то вряд ли считаешь себя 
ценной. Любовь к себе — это как раз 


купить ту самую удобную подуш- 


Нужно научиться 
слышать внутрен- 
НИЙ ГОЛОС, кото- 
рый звучит из 
твоей сути, а не 
из эго, в обход 
маскам, страхам, 
и положению. 








ሙ 4 


«Иногда в нашей жизни возникают 
осознания: если не а, то кто? Опираясь 
на ответ, начинаешь действовать». 


ку, чтобы утром быть богиней, кото- 
рая может идти с любой сумкой, CH- 
ять изнутри и делиться с миром из 
полноты своего сердца. Мы делимся 
с другими тем, чем сами наполнены. 
Когда-то нас обучали быть до- 
бренькими, и не служить, а прислу- 
живать. Сейчас мы от этого уходим. 
Нам важно сохранить мораль, ду- 
ховно-нравственные ценности, до- 
стижения, компетенции, всю раз- 
умность, которая нам позволила 
подняться до уровня со-творца. Но 
при этом нам необходимо культи- 
вировать все невидимое, то, о чем 
мы говорим «откликается», «я чув- 
ствую, ощущаю». 


@ Как ты пришла к своей 
миссни? 

— Это удивительный путь. Я работа- 
ла в политике, бизнесе, трудилась 

в сфере образования. Ключевым мо- 
ментом стала болезнь. Я начала зада- 
вать вопросы, в первую очередь: «за 
что?» Нотак же, как и многие люди, 


задавала их неправильно. И ког- 

да я сформулировала вопрос: «для 
чего?», пришел ответ. Это случилось 
через 3 дня после операции (у меня 
была онкологическая болезнь). Тог- 
да я и оказалась за той партой, кото- 
рая привела меня к моей новой про- 
фессии, миссии, проектам. 

Если бы я не задала тогда правиль- 
ный вопрос, я бы осталась челове- 
ком, значимым с позиции обще- 
ства, но не сильно счастливым, не 
сильно здоровым. И не встретилась 
бы с чем-то большим. 


(Э Вопрос «за что?» звучит из 
позиции жертвы и подразуме- 
вает наказание. Вопрос «для 
чего?» — ты берешь ответст- 
венность за дальнейшие шаги 
и находишь силу, которая по- 
зволяетп их сделать. Есть ли 
вообще понятие наказания за 
что-то или сложность - всег- 
да вызов и возможность пере- 
хода на новый уровень? 
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- В классической психологии есть 
такие понятия как детское, под- 
ростковое и взрослое. 

Если мы находимся в состоянии ре- 
бенка, у нас мышление дефици- 

та - «я маленький», «я чего-то не 
получаю», «меня наказывают». 

До какого-то возраста это умест- 

но. Крайний срок — это 28 лет, сточ- 
ки зрения эниологии в этом возра- 
сте мы, как целостные многомерные 
конструкции, должны выйти в созна- 
ние взрослого. Но так происходит не 
всегда. Часто люди в 45, 60 и даже 70 
лет находятся в ментальном детстве. 
Это связано с конкретным опытом, 
когда мы столкнулись с ситуацией, 
где по нашим ощущениям нас «не 
долюбили», чего-то «недодали». 
Привычка возвращаться в этот де- 
фицит останавливает человека 

в его ментальном развитии. Сопри- 
касаясь с подобной эмоцией в жиз- 
ни, мы снова и снова впадаем в то 
травмирующее состояние. 
Цивилизационный переход заклю- 
чается в превращении подростка во 
взрослого. 

Кстати, вера и религия по этой же 
причине перестали удовлетворять 
человека в развитии. Почему? 
Потому что ты, как маленький про- 
сящий человек, уже виноват. Тебя 
наказывают за то, что родился. Есть 
некий великий Бог, Аллах, Разум, 
который нас маленьких судит. Но 
ведь это не так. Нас никто не нака- 
зывает, кроме нас самих. Не воспи- 
тывает, не заставляет страдать, — 
мы сами с этим справляемся. 


@ Какие рекомендуешь ин- 
струменты для соединения 

с источником внутри себя? 

— Многих пугает неизвестное. Если 
у нашего внутреннего ребенка, ко- 
торый любит познавать, нет от- 
рицательного опыта, то мы сме- 

ло идем и получаем опыт. Но если 
у нашей психики есть отрицатель- 
ный опыт касания к чему-то важ- 
ному, то мы реагируем страхом или 
подозрительностью. Между об- 
ычным человеком и темой встре- 
чи со своей сутью есть очень мно- 
го границ, потому что в последние 
300 лет случилось много манипуля- 
ций и лжи в этой сфере. И поэтому 
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то, что люди реагируют недовери- 
ем - зто хорошо. Лучше к чему-то 
долго идти и убедиться в научности 
и результативности чего-то, тогда 
будет эффект. Хуже прыгать по до- 
гмам, концепциям и модам... 

Что делать обычному человеку на 
уровне простых техник? 
Во-первых, познакомиться с нейро- 
физиологией, устройством себя. 

Во вторых, научиться ощущать мо- 
мент присутствия здесь и сейчас. 
Важно сесть в безопасном простран- 
стве, закрыть глаза и начать спокой- 
но дышать. Сначала животом, на- 
полняя пространство своего тела 
энергией кислорода. Отцутив доста- 
точность, перевести свое сознание 
выше и дышать грудной клеткой. 

И через еще какое-то время глубо- 
кого дыхания начать дышать голо- 
вой. Это возможно, вы убедитесь в 
легкости и простоте. Это и есть про- 
цесс саморегуляции и самобаллан- 
сировки, который расслабляет нашу 
психику настолько, чтобы выйти 


из глубокого стресса и сильного на- 
пряжения. Такая практика помога- 
ет дышать и соединяться с источни- 
ком, который не на небесах, ликах 
или сказочных книгах. Он - тер- 
ритория нашего сознания, которая 
внутри каждого. 


(Э Роль женщины в новом 
мире - тоже вызов? Оста- 
емса ли мы движущей тран- 
сформационной силой? 

- Мы не просто остаемся движушей 
силой для общества, а и задаем тен- 
денции для трансформации. С точ- 
ки зрения нейрофизиологии, от 
мужской системы мы отличаемса 
на уровне мозга. Это научный факт. 
Женский мозг по скорости реакции 
быстрее в 6-10 раз и это возлага- 

ет ответственность, заставляет нас 
ощущать хаос в такой турбулентное 
время. Мы способны почувствовать 
и понять, ЧТО находится за гранью 
невидимого. Последние годы жен- 
щину направляли в тело. 2020 год 


ing Полную версию интервью можно посмотреть 


на платформе Соппес па Мотап 
уммими соппесії пд-муотеп.сот.иа 







Фото: личный архив Ирины Заверухи (4). 


поставил перед нами новую задачу: 
побыв в теле, изучив психологию 

и свою душу, снова начать руковод- 
ствоваться умом, пользоваться ра- 
зумом с позиции целостности. 
Мужская система в коллектив- 

ном бессознательном ищет отве- 
ты на вопросы исходя из опыта, что 
женщинам не своиственно. Такие 
попытки не приводят к ответам. 
Женская система способна почувст- 
вовать новое из уровня «этого ни- 
когда небыло». 
Да, сейчас, с точки зрения 
цивилизации, мы такие 
интересные сушества, 
которые могут подсве- 
тить путь, по которому 
еше никто не ходил. 
Например, Илон Маск 
создает космические ко- 
рабли, опираясь на свою 
мечту. Приблизительно та- 

кая задача - «все возможно» - CTO- 
ит перед каждым мужчиной совре- 
менного мира. И хорошо бы, чтобы 
женшина рядом направила его на 
соединение с ценностью, которая 
позволит создать мечту. 

Женская энергия невероятно важ- 
на, но уже нес точки зрения вдох- 
новения, как было много послед- 
них лет. Материальные цели уже 
исчерпали себя. Теперь другие за- 
дачи. Сейчас мы живем одной но- 
гой в прошлом, одной - в будущем. 
Речь не идет о том, что женщинам 
нужно стремиться в политику, что- 
то доказывать или за что-то бороть- 
ся. Речь идет о самоценности. 
Женщина вполне может сидеть 
дома, но при этом иначе мыслить, 
а ее мужчина при этом, пойдет в со- 
циум и отее имени будет реализо- 
вывать другие смыслы и задачи. 
Это женщина толкала мужчину на 
достижения с точки зрения власти, 
материи, это нам хотелось, чтобы 
как в сказке — быть и царицей мор- 
ской и владычицей небесной. 
Женщина, которая поменялась, 
может дать возможность мужчи- 

не транслировать другие ценности 
или потребности. Или занять эти 
позиции самостоятельно. 

Но при этом она не перестала быть 
мамой, радовать красотой, окру- 
жать заботой, наполнять. 






У нас появляется возможность не 
выбирать, а все успевать: рожать, лю- 
бить, жить. Причем не из надры- 

ва, ав контакте с высшим замыслом. 
Можно задавать вопрос «где в про- 
странстве мира я нужна сегодня» 

и пространство нам покажет, в какой 
сфере мы можем пригодиться. 


@ Право выбора - насколько 
оно существует? 

- Право выбора есть, но мы учим- 
ся все больше чувствовать 
и доверять. Алгоритм 
такой: задать вопрос, 

почувствовать от- 

вет, выдержать па- 
узу, увидеть от- 
клик пространства 
и взять ответствен- 
ность за деиствия. 


ናኔ Если женщинам по- 
зволено больше, как тогда 
быть мужчинам? 
— Сейчас количество вопросов к про- 
странствуу мужчин намного боль- 
ше, чем у женщин. Неу всех есть ря- 
дом мудрая жена, мать, сестра или 
начальница. Мужчины не понимают 
что такое мужество в новом времени. 


Я бы пожелала им озадачить себя по- 
иском ценностей, которые потом при- 
ведут к поиску смысла жизни. Когда 
мужчина осознает свою ценность (не 
цели), у него повышаются вибрации, 
им хочется восхищаться, он меняется. 
Мужская система сеичас освобо- 
ждается от привязки к женской 
энергии, они тоже начинают при- 
слушиваться к интуиции, чувствам. 
Современная женщина - это та, 

в которой нет обид, нахрапа, жела- 
ния урвать или доказать, вызвать 
чувство сожаления. Нам нужно не 
мстить, а проявляться. Иначе мы не 
трансформируем общество. Многие 
женщины не разрешают себе про- 
являться. И тогда руководит эго. 
Что ж, если нет порядка внутри (се- 
мьи, страны), то это вопрос к жен- 
ине – она потеряла свою внутрен- 
нюю ценность и поэтому пытается 
требовать ценность за счет внешне- 
го (машин, подарков). 

хочу пожелать женщинам настро- 
иться на себя, когда удобная под- 
ушка будет важнее десятой сумки. 
Ноне на себя - эгоистку, а на свою 
суть. Внешнее очень важно для 


женщины, но при этом оно должно 
подчеркивать внутреннюю суть. 





ПСИХОЛОГИЯ 


Где его пределы? Что делать, если близ- 


кий человек в него вторгается? Как о6- 
устроить совместное пространство без 





юдям свойственно 
обьединяться. Так мы 
чувствуем себя более 
защищенными, силь- 
ными. Мы любим де- 
литься впечатлениями, достижени- 
ями, реализовываться в кругу себе 
подобных. Известный немецкий 
психолог-гуманист Эрих Фромм ви- 
дит в таком стремлении естествен- 
ный страх человека перед одино- 
чеством. Но беда в том, что, даже 
находясь рядом с близким, каза- 
лось бы, человеком, мы все рав- 

но опасаемся и тревожимся. А все 
потому, что неумеем выстраивать 
по-настоящему близкие отноше- 
ния, основывающиеся на абсолют- 
ном принятии друг друга, доверии 
и взаимной свободе. Тебе это зна- 
комо? Достаточно широкие рам- 
ки личного пространства (удобные 
для конкретного человека) - важ- 
нейшее условие счастья вдвоем. 





Сообшество под на- 
званием «Мы» 

Если двое решают жить вместе, они 
соглашаются очень близко подпу- 
стить к себе лобимого человека. 
Смещаются границы личного про- 
странства каждого из них, преобра- 
зуется вся система межличностных 
отношений. Часто это довольно бо- 


Не стоит заставлять мобимог 
отчитываться где и когда он | 
был, требовать перезваниват 
Он чувствует себя, словно под 
колпаком. Неудивительно, что 


протестует. 
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ушерба для личного? 


пространство 


лезненный процесс: период притир- 
ки характеризуется бурными встря- 
сками, выяснением отношений. 

С другой стороны, муж и жена 
стремятся к абсолютному едине- 
нию. Этому способствуют и кра- 
сивые установки: «Две половинки 
одного целого!», «Мы всегда вме- 
сте!» Такой тип отношений назы- 
вается «слиянием» и возможен 
лишь в самом начале, в период 
безумной влюбленности. Тем вре- 
менем слияние нормально только 
между мамой и младенцем. То 
есть между болвшим, силь- 
ным, маленьким и зависи- 
мым. Оно всегда предпо- 
лагает подчинение одной 
личности (и ее простран- 
ства) другой. Поэтому та- 
кой союз влюбленных под- 
час недолговечен. Ведь 
подобная ситуация приво- 
дит к разрушению любви, на 


место которой приходят созависи- 
мьте отношения, где одному мож- 
но все, а другому — ничего, где ин- 
тересы ведомого игнорируются, 

а ведущего доминируют. Иногда 
эта связь сильнее любви, но счаст- 
ливым брак не назовешь... 
Гармония предполагает и единение, 
и определенную свободу. Каждому 
человеку необходимо ощущать свою 
отдельность, особую ценность, раз- 
виваться в нужном именно ему на- 
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правлении. Любовь должна лишь 
способствовать этому. 


По полочкам 
Психологи разных стран пришли 

к выводу: наличие личного про- 
странства (в доме, семье, на работе, 
среди друзей) — обязательное усло- 
вие для счастья человека. Оказы- 
вается, оно видится нами как часть 
собственного «я» и, по сути, таковым 
и является. Поэтому любое вторже- 
ние в него воспринимается челове- 
ком как агрессия и опасность. 
ЛИНИИ ОБОРОНЫ 

Если изображать графически, то 
личное пространство - это несколько 
овалов разного диаметра. 
Интимная - располагается на рас- 
стоянии вытянутой руки, в него до- 
пускают близких. 

Персональная (от половины 

до полутора метров) - зона друже- 
ской беседы. 

Социальная (от полутора до 
четырех метров) - для общения 
счужими людьми. 

Публичная (до семи метров) – 














сюда попадают те люди, кото- 
рые могут иметь какое-то отноше- 
ние к человеку (например, лектор 

и аудитория). 

Естественно, цифры условны, ты уже 
давно все просчитала интуитивно. 
Нозти данные дают понять, что про- 
странство структурировано, и помо- 
гут разобраться в своих ощущениях. 
РАЗНОВИДНОСТИ 

Пространство многомерно. Воз- 
можно, позтому так сложно опре- 
делить его границы в конкретном 
(личном) случае. А ведь все из- 
мерения известны, осталось 
их узнать – и многие про- 
блемы исчезнут. 
Предметное - это 
вещи, находящиеся 

в твоем эксклюзивном 
владении: рабочий стол 
в офисе, кресло, люби- 
мая чашка, набор для вя- 
зания... Раздражение, кото- 
рое ты испытываешь, когда кто-то 
их берет, вполне закономерно. 
Жилищное. Место, где ты можешь 
уединиться, когда понадобится. Сад, 
балкон, кабинет, теплица, желатель- 
но сзамком. И пусть ты этим поль- 
зуешься крайне редко, сама возмож- 
Информационное - право на 
тайну. Да, ты можешь закрыть до- 
ступ к почте или страницам в соцсе- 
тях. Это незначит, что тебе есть что 
скрывать, просто ты отстаиваешь то, 
что принадлежит только тебе. Прав- 







да, если тайна окутывает большую 
часть жизни, если ты скрываешь от 
партнера вещи, которые затрагива- 
ют его права (мужа, родителя, сов- 
ладельца), то это уже нельзя при- 
крывать необходимостью личного 
пространства, тут другой уровень 
проблем и решение - иное. 
Эмоциональное — право пережи- 
вать и чувствовать то, что желаешь: 
плакать, грустить, смеяться, когда 
захочется, пусть даже беспричинно 
с точки зрения другого. 
Время — период, когда ты 
предоставлена сама себе. 
Свободное от всех 
u обязанностей, под- 
властное лишь же- 
ланиям. ОНА име- 
ет право просто 
болтать с подру- 
гой, ОН — играть на 
компьютере, ДЕТИ — 
просто шататься по дому. 
Правда, это должен быть не- 
большой отрезок. 
Интересы — каждый нуждает- 
ся в собственном круге интересов. 
И нег необходимости начинать «лю- 
бить» футбол или оперу. 


Сюда нельзя! 

Вполне возможно, что вы с му- 
жем интуитивно чувствуете грани- 
цы друг друга, не подозревая, что 
они существуют. Но все равно вам 
нужно договариваться. Для облег- 
чения этого предлагаем несколько 
подсказок в виде ориентиров. Об- 
судите и продолжите список. 

• Вы вместе? Значит, у вас есть еди- 
ное пространство. Его нужно ува- 
жать: не допускать третьих лиц в 
отношения двоих. Часто флирт по 
интернету с первой любовью или 
обсуждение с мамочкой недостат- 
ков партнера являются жестким 
вторжением в пространство «мы». 
Это приводит к дисбалансу в се- 
мейной системе, из чего следует 

и нарушение личных границ. 

е Тренируйте свою способность при- 
нимать чужие потребности: в уеди- 
нении, интересах, в общении с «не- 
достойными» друзьями. 

е Обязательно обсуждайте, что для 
каждого из вас недопустимо. И при- 
нимайте это как правило. 
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ПСИХОЛОГИЯ 





ПОЛЮБИТЬ 
здоровое 
питание: 
советы психолога 
из новой книги 


Хотите навсегда за- 
быть о диетах и обре- 
сти здоровую фигуру? 

Тогда давайте составим 
план действий! 













ленн Ливингстон когда-то не мог ото- 
рваться от еды — у него было компуль- 
сивное переедание, уровень холестери- 
на угрожающе скакнул вверх, и врачи, 
покачав головой, посоветовали что-то 
делать. Так Гленн и сделал первые шаги, только 
вместо изнурительных модных дирет, он стал ко- 
паться в своей голове. Сейчас доктор психологии 
Гленн Ливингстон -- успешный основатель ком- 
пании, которая помогает людям ር пищевыми рас- 
стройствами, автор методики Never Binge Again 

и бестселлера об этой методике «Ніколи біль- 

ше не передайте» (Vivat, 2021). Какие же рычаги 
в своем поведении он нашел, чтобы избавиться от 
переедания, стать здоровее, да ее и начать помо- 
гать другим со схожими проблемами? Мы собра- 
ли важные советы из его книги. 


Будьте уверенны, что 

у вас получится себя 

контролировать 

Вам кажется, что вы не сможете удержаться и не 

съесть заманчивую плитку шоколада на ночь. 

5а Но прежде, чем вы начнете читать книгу, Гленн 

ስስ Просит вас дать себе обещание - будьте откры- 

|0 тывозможностям и делайте якобы невозможное 
с максимальной уверенностью, что это реально 
осуществить. Когда кто-то ставит нам рамки, мы 

___ потом не пытаемся за них выйти. Поэтому нужно 
поощрять себя и забыть про ограничения. Не по- 
лучается у того, кто ничего и не пробует! 
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ጌ Всегда соблюдать здоровый 
режим питания и никогда не 
переедать - реально 


Вам кажется, что нереально мыслить понятиями 
«всегда» и «никогда», но каждый день вы доказы- 
ваете обратное. Вы всегда просыпаетесь и чистите 
зубы. Вы никогда не будете осознанно совать руки 

в кипяток. Есть простые и логичные нормы, которые 
мы правда соблюдаем каждый день, более того — 
они усвоены в подсознании. Почему бы к ним туда 
не прибавить правила касательно режима питания? 
Обозначьте для себя, чего вы никогда не будете есть/ 
делатьи что будете выполнять всегда. И придержи- 
вайтесь своего плана. 


Помните, что наше общество 
специально культивируєт 

ғ? зацикленность ዘ питании 
Исторически считалось опасно быть худым - до 
развития современной медицины любая хворь 
могла привести к упадку сил, 
поэтому принято было запа- 
саться энергией от питания. 
Округлые формы были при- 
знаком богатства, а выбрасы- 
вать еду стало зазорно. 

Не стоит также забывать, что 

в ДНК украинцев осталась па- 
мять про Голодомор, отсюда 

и желание запасаться едой, де- 
лать из нее культ, а самое глав- 
ное - награждать себя пищей. 
При этом и в прошлом, и в на- 
стоящем, если вы не любите 
вкусно поесть и не получаєте 
отеды наслаждение - вы выде- 
ляетесь и автоматически прев- 
рашаетесь в изгоя (потому что 
вы индивидуалист, а такие уг- 
рожают обтцему выживанию 

в группе). Эти все привычки 

у нас остались. Вспомните се- 
мейные застолья со старшими 
родственники, которые толь- 
ко посмеются, если вы отка- 
жетесь от домашней колбасы 
и седьмой порции дерунов со 








автор, психолог 
и маркетолог 


БОЛЬШЕ 


гу «Ніколи більше 


учил и обозначил 





 ГЛЕНН ЛИВИНГСТОН 


НЕ ПЕРЕЕДАТЫ! 


Прежде, чем написать кни- 


те» Гленн Ливингстон провел 
исследование пишевых при- 
вычек более 40 000 людей, из- 


которым мы не можем поху- 
форму тела. Он делится свои- 









найти поставщиков ' 
здорового питания? 
Правда в том, что нам каже ፪ 
то бутерброд насытит нас гораздо 
лучше, чем вареная брокколи. И от э | 
внутренней, сложившейся еще в древние | 
века установки пора избавляться. 

Перестаньте испытывать чувство вины за то, что 
уже наелись и отказываетесь от еды, которую вам 
предлагают. Это ваш организм, а не ваших родст- 
венников и друзей. 


№ ^ ` 
እ. Ы 


` Ваши естественные пищевые 
| нистинктим не хотят 
нездоровой еды 

Вам хочется много переработанных продуктов 
с добавками и консервантами 
только потому, что вы к ним 
привыкли. Наша пищевая про- 
мышленность делает все воз- 
можное, чтобы вам нравились 
слишком ярко выраженные хи- 
мические вкусы продуктов и вы 
все больше их покупали. Из- 
за этого наши вкусовые рецеп- 
торы перестали быть чутки- 
ми к настоящим естественным 
вкусам. Проверьте: если пе- 
рестать есть сладкое, то очень 
скоро фрукты покажутся гора- 
здо вкуснее, чем были ранее, 
когда соревновались за внима- 
ние с несколькими столовыми 
ложками сахара в десерте. Без 
фастфуда вам захочется добавить 
в рацион что-то новое: например, 
зелень, на которую раньше из- 
за обилия булок вы не обращали 
внимания. Прислушайтесь не ко 
вкусу, а корганизму — стали ли 
вы легче себя чувствовать, испы- 
тываете ли прежнюю усталость 

послееды. Настоящий вкус 





не переїдай- 


причины, по 












сметаной. Рестораны и магази- фин e придет вместе с привычкой, 
ны только поддерживают эту ления стройных и вот вьт уже глотаєте слюнки 
внутреннюю любовь к нездо- людей и уверяєт, при виде салата с кусочками 
ровой пище: посчитайте толь- что каждый мо- диетической отварной куроч- 
ко, сколько рядом с вами точек በሰ ከት ማን ки или тофу. 

с фастфудом, а сколько — с по- e e е Если есть осознанно, можно 
лезной едой. Сколько време- собственный план стать здоровой версией себя 


ни нужно потратить, чтобы за- 
казать доставку пиццы или 
бургера, и легко ли вам будет 


питания и следо- 
вать ему. 





и оставаться в форме всегда. 
И Гленн Ливингстон прекра- 
сно мотивирует! 


ЗДОРОВЬЕ 








ОВ 


о меланоме, 


КОТОРЫЕ ДОЛЖЕН ЗНАТЬ КАЖДЫЙ 


АНДРЕЙ е 
ЛИСЕЦКИИ, 
дерматоонколог, 
главный врач 
клиники CALM, 
основатель 
социального 
проекта 5Кіп5сап: 
береги свою кожу! 





Родинки есть 

У 100% людей. 

Не верите? По- 
смотрите на 
свое тело! 
Именно позто- 
му знать, что 
такое меланома 
и как ее предо- 
твратить, дол- 
жен каждый. 


о летнего сезона оста- 

лось совсем ничего, 

и конечно, вы ждете его 

с нетерпением, чтобы 

полностью насладить- 
ся долгожданным солнцем. И это 
правильно, потому что лето — пре- 
красный сезон, запасы которого бу- 


дут питать наше здоровье целый год. 


Но при одном условии: если ваши 
отношения с солнцем будут рацио- 
нальными. Кожа - это орган, в кото- 
ром мы живем всю жизнь, это наша 
броня, наша защита, наша главная 
«одежда». Однако на одежду, по на- 
блюдению дерматологов, среднеста- 
тистичекий украинец тратит значи- 
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тельно больше средств и времени, 
чем на свою кожу. 

Для тех, кто до сих пор сомневает- 
ся в том, что кожа требует ничуть 
не меньше заботы, чем зубы, же- 
лудок или даже печень,у нас 

есть две новости. Тради- 
ционно начнем с пло- 
хой: рак кожи стре- 
мительно набирает 
обороты во всем 
мире, и сегодня он 
вышел на первое ме- 
сто среди онкологи- 
ческих заболеваний, 
опередив традицион- 
ных «лидеров» - рак легких 

и ракгруди. Но есть и хорошая но- 
вость: рак кожи, в отличие от дру- 
гих новообразований, можно из- 
лечить полностью, если соблюдать 
элементарные меры безопасности 






и незабывать о профилактике. Бо- 
лее того, его можно предпредить, 
если проходить ежегодньте осмо- 
тры у дерматолога. Однако именно 
с зтим в нашей стране дела обсто- 
ят ой, как плохо. Если в США 
на сегодняшний день 
фиксируется минимум 
95% случаев полного 
избавления от мела- 
номы, то в Украине 
эта цифра практиче- 
ски вполовину ниже. 
Давайте разберемся 
почему. 


{ Меланома — самый аг- 
рессивный вид рака 
кожи, - единственный, который 
дает метастазирование. Все осталь- 
ные типы кожных новообразова- 
ний не являются столь опасными. 


край 





асимметрия 


Но и меланому можно не допу- 
стить, если всего лишь вовремя 
удалить неблагополучную родин- 
ку. Но для большинства украин- 
цев меланома — это просто родимое 
пятнышко, базалиома — непонят- 
но откуда взявшаяся ранка, а пло- 
скоклеточный рак - язвочка или 
шелушение. «Пройдет», - дума- 
ют многие, не воспринимая такую 
«мелочь» серьезно. К сожалению, 
часто пациенты обращаются к вра- 
чам, когда ситуация становится 
критичной. 





кровоточивосте 


О 


окрас 


но внедрять и развивать в Украине 
культуру осознанного отношения 
к своей коже. 


ነ Меланома (рак кожи) демон- 

J стрирует самые высокие темпы 
роста среди других злокачественных 
опухолевых заболеваний. 

За последние 40 лет в мире в сред- 
нем количество заболеваний ме- 
ланомой увечилось на 15%. И если 

в Европе и США сегодня прирост за- 
болевших примерно 4% на 

100 ООО населения, то в Украине этот 











р 


размер 


динамика 


показатель выше в среднем на 1-2%. 
В южных регионах бывает такое, что 
этот показатель дотягивает и до 7%. 


В Украине ежегодно ре- 

Ггистрируют более 3000 
новых случаев меланомы. 
А в мире, согласно статистике 
ВОЗ, каждый год выявляют бо- 
лее 132 тысячи новых случаев за- 
болевания. К сожалению, как уже 
было сказано, эти цифры меняют- 
ся в сторону увеличения. «Всего 
30002» — спросите вы. Увы, в на- 


Самый простой метод npo- 
филактики опухолевых за- 

болеваний кожи - ежегодное 
посещение дерматолога. Особенно 
это важно делать после длительно- 
го пребывания на солнце или пое- 
здок в жаркие страны. 
Отношения с дерматологом долж- 
ны быть регулярными, как с дру- 
гими врачами из списка маст хэв. 
Именно чрезмерные контакты 
с солнцем, отсутствие культуры 
правильного загара запускает про- 
цессы превращения родинок в опа- 
сные новообразования. Очень важ- 

















ДИАГНОСТИКА ОНЛАЙН? 


Увы, далеко не 
все украинцы мо- 
гут себе позво- 
лить в Дни мела- 
номы приехать 
в большие города 
и попасть на бес- 
платное обсле- 
дование, Многие 
клиники предлага- 
ют таким пациен- 

| там современную 
опцию: сфотогра- 

| фировать родин- 

| ку, которая трево- 


жит, и прислать по 
электронной по- 
чте. Безусловно, 
бесконтактный ме- 
тод не идеален, но 
если родинка дей- 
ствительно требует 
немедленного уда- 
ления, то опытный 
врач увидит это 
даже на фото. Во 
всяком случае, это 
хорошая возмож- 
ность для первич- 
ной консультации. 





ЗДОРОВЬЕ 


шей стране эта статистика дале- 

ка от реальных цифр! Особенно 

в тех случаях, когда человек по тем 
или иным причинам отрицает ме- 
дицину и ориентируются на древ- 
ние предрассудки, считая, что ро- 
динки это метки судьбы и удалять 
их нельзя! Люди затягивают с ди- 
агностикой и лечением, а иногда, 
к сожалению, никто и вовсе не зна- 
ет, что у человека был рак кожи. 


Риск заболеть меланомой 
5 кожи выше у людей с боль- 
шим количеством родинок на теле. 
А так же у тех, у кого рак кожи на- 
блюдался в семейном анамне- 
зе, у пациентов с первым-вторым 
фототипом кожи (это самая свет- 
лая кожа), иу тех, кто перенес сол- 
нечные ожоги, особенно в детском 
возрасте. Помните, как иногда за- 
горали до волдырей, а мамы маза- 
ли васразными народными сред- 
ствами? Вот именно этот факт 
должен стимулировать вас от- 
ветственнее подходить к здоро- 
вью кожи. Ни в коем случае также 
нельзя допускать травмирование 
родинок и чрезмерное влияние 
ультрафиолета. 


"Рак кожи молодеет. Дол- 
гое время считалось, что рак 

кожи - возрастное заболевание, 
и крайне редко он может возник- 
нутьу людей до 30 лет. Но сегод- 
ня мы наблюдаем совершенно дру- 
Согласно статистике, именно 
в возрастной группе от О до 29 лет 
наблюдается динамичный при- 
рост заболевших. Статистика гово- 
рит о том, что меланома встречает- 
ся и улюдей до 30 лет. 
Увы, далеко не всегда человек за- 
мечает эти изменения сам. Поэтому 
не стоит ждать «взрослости» для 
начала профилактики. Проходить 
ежегодное обследование у дермато- 
лога должны ежегодно все члены 
семьи, включая малышей. 


Родинки диагностируются 
’ спомощью дерматоскопии. 
Зто достаточно простой метод, хо- 
рошо освоенный дерматологами. 
Что из себя представляєт иссле- 
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дование? Всего лишь изучение 
участка кожи под многократным 


еличением: рассматриваются 
структура, края, цвет. 

Прибор позволяет доктору хоро- 
шо и тщательно рассмотреть ро- 
динку и поставить предваритель- 
ный диагноз. Ведь изменения 

и признаки рака опытный врач 
увидит уже на первой стадии. 





Точный диагноз - было ли 

новообразование злокачест- 
венным или нет — возможно по- 
ставить только после его удаления 
и получения патогистологического 
заключения. 





Поэтому если врач считает, что это 
нужно удалять, то не стоит надеять- 
ся на чудо или просить дополнитель- 
ных исследований. Чем раньше про- 
вести диагностику и удаление, тем 


Самообследование не только 
vv можно, но и нужно проводить. 
Необходимо следить за динами- 
кой появления или изменения ро- 
динок. Для самодиагностики есть 
простое поннтное правило мы 
буква в слове имеет свое значение - 
признак перерождения родинки 


Фото: Freepik (5). 


ДНИ МЕЛАНОМЫ: 
КОГДА И ЗАЧЕМ? 


Всемирный День меланомы 
проходит каждый год в конце 
апреля-начале мая. Зто всемир- 
ная социальная миссия по про- 
филактике рака кожи. Украи- 
на присоединилась к движению 
в 2011 году, и многие дерма- 
тологи поддерживают важную 
инициативу. Это дни, когда со- 
знательные врачи всего мира 
приглашают пройти бесплатную 
диагностику новообразований 
с дерматоскопией, задать врачу 
вопросы о здоровье кожи. 

Все эти годы одними из са- 

мых активных участников ак- 
ции являются врачи клиники 
CALM, на базе которой создан 
глобальный социальный про- 
ект Ѕкіп5сап, в рамках которо- 
го проводится много полезных 
мероприятий, осуществляется 
бесплатная диагностика, орга- 
низуются ликбезы для пациен- 
тов и врачей, ознакомительные 
встречи для журналистов. 


в злокачественное образование. 
А - асимметрия: если условная 
ния делит родинку на две 
неравные половинки. 
К край: если он становится 
Анеровным, рваным, с зазу- 
бринками. 
К: кровоточивость: если родин- 
А Ака без травмы вдруг начинает 
кровоточить. 
О. окрас: изменяется цвет, ро- 
Ё динка становится более тем- 
ной или светлой. 
— размер: если родинка больше 
ደ бмм в диаметре. 
— динамика: интенсивный 
РД т, появление корочек, тре- 
шинок, выпадение волосков. 
Если при самостоятельном осмо- 
тре родинки вы увидели больше 
трех признаков АККОРДа – это по- 
вод немедленно обратиться к вра- 
чу для проведения профессио- 
нального осмотра и дальнейших 
рекомендаций. 


1 Рак кожи на ранних ста- 
диях никак не проявля- 

ется. И в этом его основная опа- 

сность, ведь пациент не чувствует 








В 2021 году Дни меланомы в Украине 
начнутса 24 мая. Не пропустите! 


боли, зуда, не ощущает какого-ли- 
бо дискомфорта. Самостоятель- 
но, без дерматоскопии, определить 
рак довольно сложно. 


1 4 Основная причина пере- 
рождения родинок в ме- 
ланому – отсутствие культуры за- 
гара. Несмотря на то, что с детства 
мы повсюду слышим, что нель- 
зя загорать в период с 11 до 16 ча- 
сов, обычно все пляжи в жаркое 
время года забиты с утра до ве- 
чера. Особенно злоупотребляют 
этим девушки, стремясь к шоко- 
ладному загару, нередко даже то- 
плесс! А ведь активное солнце про- 
воцирует перерождение родинок, 
преждевременное старение (фо- 


тостарение), полвление кератом 

и пигментаций, а также сушест- 
венно обезвоживает кожу. И то, 
что может быть приятным и полез- 
ным, становится настоящим ору- 
жием массового поражения. 


1 የነ Если в вашем роду были 
случаи меланомы, то вы 
ужев группе риска. Это восе незна- 
чит, что нужно панически боять- 
ся солнца и требовать немедлен- 
ноудалить все родинки на коже. 
Просто людям из группы риска 
нужно чаще посешать дерматолога, 
регулярно проводить обследование, 
исключить пребьтвание на солнце 
в пиковую жару и всегда использо- 
вать солнцезащитный крем. 


ПОЧЕМУ В УКРАИНЕ СТАЛИ. 
ЧАЩЕ БОЛЕТЬ МЕЛАНОМОЙ? 


• В нашей стране 
нет культуры зага- 
ра и пребывания на 
солнце. 

® Низкая онкологи- 
ческая насторожен- 
ность, как среди 
обычных людей, так 
и в среде професси- 
оналов. 

Ф Во многих госу- 
дарственных клини- 
ках нет современной 
аппаратуры для ди- 


агностики, особенно 
на ранних этапах. 

© Низкая осведом- 
ленность населе- 
ния о меланоме и ее 
причинах. 

6 Стремительно 
ухудшается эколо- 
гия, которая влияєт 
на развитие опухо- 
левых процессов. 

6 Вопиющая безгра- 
мотность, порой на 
уровне суеверия, по 


отношению к родин- 
кам и новообразова- 
ниям на коже. 

ө Огромное коли- 
чество случаев са- 
молечения, которые 
часто приводят к не- 
желательным, а по- 
рой и фатальным 
последствиям. 

е Нет культуры регу- 
лярного профилак- 
тического посеше- 
ния дерматолога. 





ЗДОРОВЬЕ 


Леся Красий, 
акушер- 
гинеколог, врач 
ультразвуковой 
диагностики, 
генетик. 





«Добробут» 


ВОПРОС ጌ› 
кон Ї | ра 


Один из важных 
вопросов, 
которые нужно 
обсуждать 

в паре – выбор 
контрацепции. 
Актуален он не 
только в начале 
отношений. 


оговорим о контрацеп- 
ции простым и доступ- 
ным языком, чтобы 
развеять самые распро- 
страненые мифы. Это 
поможет сориентироваться и позво- 
лит обсудить наиболее приемлемый, 
безопасный и удобный для вас способ 
контрацепции со своим женским до- 
ктором на следующем визите. Кста- 
ти, интересуется ли ваш доктор этим 
вопросом? Ведь в таком простом и KO- 
ротком обсуждении этой насущной 
проблемы, прежде всего — забота о ва- 
шем здоровье и комфорте в отноше- 
ниях с любимым человеком! 
Самый надежный способ контрацеп- 
ции вобщем-то — само отсутствие по- 
ловой жизни. Номы не будем рас- 
сматривать такой вариант развития 
событий. Сосредоточимся на том, что 
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Медицинская сеть 





ሆ 


ሪ 


[ 


интимная жизнь у нас присутствует. 
Итак, каким же образом мы предпо- 
читаем заботиться о себе? 


Кардинальное 
решение 

В современном мире все больше жен- 
щин имеют доступ к качественной 
медицине и правильному информи- 


рованию, и соответственно, уровень 


прерываний нежелательной беремен- 
ности в странах с разным социально- 
экономическим развитием с каждым 
годом падает – ведь это прямо зави- 
сит от образованности и социальной 
ответственности женщин. И даже не- 
смотря на технологии существующего 
на сегодня «более безопасного» меди- 
каментозного прерывания (которое 
со стороны выглядит вполне безобид- 
новвиде приема нескольких спаси- 
тельных таблеток, способствующих 
вызвать месячные) — это огромный 
гормональный стресс для организ- 
ма, который, увы, может закончиться 
плачевно для репродуктивного буду- 





щего молодой женщины. Каки лю- 
бые хирургические манипуляции 
(даже миниинвазивные) могут иметь 
определенные риски последующих 
проблем с оплодотвореним и вына- 
шиванием, в момент, когда «то са- 
мое, нужное» время наступит. Поэто- 
му правильно подобранная надежная 
контрацепция - единственно верное 
решение для женщин, которые лю- 
бят, уважаю, ценят себя и планируют 
свою ЖИЗНЬ. 

Посткоитальная (экстренная) 
контрацепция - вариант, кото- 
рый можно использовать в край- 
них ситуациях (случайный He- 
защищенный половой контакт, 
изнасилование, или в случаях, ког- 
да порвался презерватив в перио- 
де, близком к овуляторному). Дан- 
ный вид контрацепции совсем не 
полезен и не может использовать- 
ся часто и регулярно, так как при 
его применении в организм посту- 
пает большое количество высоко- 
дозированных гормональных ве- 


шеств, вызывающих нарушение 
цикла, а часто и сопровождающих- 
ся обильным кровотечением. 


Беспечная позиция 
Страшно признаться, но наиболее ча- 
стым ответом на гинекологическом 
приеме о способе контрацепции, при- 


меняемом женщинами сознательного 


возраста, имеютцих семью и постоян- 
ных партнеров, является прерванный 
половой акт (преждевременное из- 
влечение полового органа мужчины 
из влагалища до момента семяизвер- 
жения). У многих этот способ дейст- 
вительно работает «годами», однако 
является крайне ненадежным. В чем 
же подвох метода? Если разобраться 


в физиологии полового контакта - се- 


мяизвержение у мужчин может про- 
исходитьза несколько секунд до ошу- 
щения приближающегося оргазма, 
тоесть фактически в момент извлече- 
ния полового органа небольшое ко- 
личество активной спермы уже мо- 
жет отправиться в путешествие по 


ВАЖНЫЕ НЮАНСЫ ПРИ 
ПОДБОРЕ СРЕДСТВА ЗАЩИТЫ 


Ежегодный профи- 
лактический осмотр 
(с проведением скри- 
нингового ПАЛ-те- 


ста – анализа на онко- 
клетки с поверхности 
шеики матки), мам- 
мография (рентген 
молочных желез), 
проверка показате- 
лей свертываемости 
крови и печеночных 
проб позволяет оце- 
нить состояние здо- 
ровья женщины и ми- 


нимизировать риски 
возможных побочных 
эффектов. 
Назначить контр- 
ацептивы доктор мо- 
жет и без проведения 
специальных дорого- 
стоящих гормональ- 
ных обследований, на 
основании потребно- 
стей и жалоб паци- 
ентки, после прове- 
дения стандартного 
гинекологического 
обследования. 


Побочные зффек- 
ты часто отталкива- 
ют женщин от приме- 
нения КОК, но стоит 
учесть что многие из 
этих эффектов - вре- 
менные и проходят, 
когда организм адап- 
тируется к препарату, 
обычно через 2-3 ме- 
сяца от начала прие- 
ма. Иногда проблему 
можно решить путем 
замены или подбора 
другого препарата. 


половым путям женщины и быть 
готовым к оплодотворению. Кро- 
метого, при повторных близких 

во времени контактах, в семенной 
жидкости и секрете простаты муж- 
чины, выделяемом как смазка, со- 
держится небольшое количество 
активных сперматозоидов от пре- 
дыдущего полового акта. 


По календарю 
Биологический метод также расспро- 
странен. Путем расчета возможного 
времени овуляции женщина опреде- 
ляет «безопасные» дни цикла, когда 
можно жить открыто, не предохраня- 
ясь. Обычно такими днями считается 
период сразу после окончания мен- 
струации или во второй половине ци- 
кла, ближе к месячным. Од- 

















несколько дней (максимум до неде- 
ли) — спокойно дожидаясь «своей» 
яйцеклетки для оплодотворения. Та- 
кие сюрпризы случаются нередко. 
Всевозможные орошения, спринце- 
вания, вливания во влагалище не- 
ких спермицидных растворов после 
полового контакта не являются эф- 
фективными ввиду большой скоро- 
сти движения сперматозоидов после 
эякуляции (они могут достичь своей 
цели и оказаться на пути кяйцеклет- 
кееще до того момента, пока женщи- 
на окажется в ванной и начнет про- 
изводить гигиенические процедуры). 
Кроме того, варварское вливание во 
влагалище спермицидов домашнего 
приготовления в виде кислот, мыль- 
ных растворов или других фантасти- 
ческих народных средств мо- 


нако следует учесть, что жет привести к ожогу 
овуляции (и соответст- ЕСЛИ МЕТОД нежной слизистой вла- 
венно, наиболее опа- КОНТРАЦЕПЦИИ галища и нарушить 
сный период для за- ВАМ ПОДОШЕЛ, микробиологиче- 
чатия) при коротком ПРИМЕНЯТЬ ЕГО НУЖНО | ский состав влагали- 
цикле могут проис- НА ПОСТОЯННОЙ ща, выполняющий 
ходить сразу после ОСНОВЕ, БЕЗ важную защитную 
окончания кровяни- ПЕРЕРЫВОВ. функцию. 

стых выделений, кроме Подобные осложнения 
того, может происходить часто встречаются у жен- 


сразу несколько овуляций за 

цикл (особенно когда половые кон- 

такты редкие и связанные со значи- 

тельным возбуждением партнерши). 
Крометого, стоит учесть, что спер- 
матозоид в благоприятной для него 
загинальной среде, «спрятавшись» 

в карманах сводов влагалища, может 








щин, увлекающихся местной 
контрацепцией — когда до момента 
полового контакта во влагалище вво- 
ча со спермицидным химическим ве- 
ществом в составе (чаще это кислоты, 
убивающие сперматозоиды). 
Данный метод допустим для нере- 
гулярного применения у женщин, 
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имеющих редкие половые контак- 
ты, с нерегулярными спорадически- 
ми овуляциями, допустим, в старшем 
пременопаузальном возрасте. Одна- 
ко стоит помнить о пагубном влия- 
нии химических веществ на слизи- 
стую влагалища, нарушающих его 
нормальный микробиом и как след- 
ствие вызывающих рецидивирующие 
вульвовагиниты, сухость слизистых, 
защитного барьера кожи и слизистых 
покровов половых органов. 


Барьерный метод 
Презерватив (как мужской, так 

и реже распространенный женский — 
шейку матки) — это преимуществен- 
ный способ контрацепции для пар, 
вступающих в половую связь вначале 
своего романтического пути или мо- 
лодых женщин, ищущих своего иде- 
ального партнера, часто меняющих 
половых партнеров. Либо наоборот, 
презерватив часто используют в слу- 
чаях, когда половые отношения про- 
исходят крайне редко (интимные 
встречи раз в несколько месяцев). 
Презерватив защищает от большин- 
ства инфекций, которые передают- 
ся преимущественно половым путем 
(гоноррея, хламидия, трихомонада 

и др.), втом числе, и от возбудителя 
сифилиса и вируса иммунодефици- 
Через поры презерватива могут про- 
никать некоторые вирусы, так как 
презерватив только частично (в 
болыпей доле) задерживает про- 
никновение вируса папилломы че- 
ловека, высокоонкогенный штамм 
которого является причиной возник- 
новения рака шейки матки, а низко- 
онкогенный вызывает возникнове- 
ния неприятных выростов на коже 

и слизистой половых органов — па- 
пиллом и кондилом. 

Как правило, постоянные партнеры 
современем ленятся использовать 
презерватив постоянно и правиль- 
но, прибегая к этому методу время 
от времени, в «опасные» дни, тем са- 
мым рискуя получить нежелательную 
беременность. Повторим, этот метод 
идеален для женщин, которые нахо- 
дятся «в поиске» своей второй поло- 
винки, и в случае, когда необходи- 
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ма окне половых контактов 





Ищем самый 
надежный способ 

И все-таки, если говорить о действи- 
тельно надежных методах предохра- 
нения отнежелательной беременно- 
сти у женщин, имеющих постоянного 


когда с презервативом уже некомфор- 
тно и неудобно - их существует два. 
Это внутриматочная система и гормо- 





рыв на рынке контрацепции. Она 
кардинально отличается по меха- 
низму действия от обычных внутри- 
маточных спиралей. Внутриматоч- 
ные контрацептивы (спирали) — это 
Т-образные либо спиралевидные, 
пластиковые с добавлением меди, се- 
ребра, иногда даже золота или метал- 
лические устройства, помещенные 

в полость матки и создающие механи- 
ческую преграду для прикрепления 
плодного яйца в матку, кроме того за 
счет действия металлов вызывающие 
хронический воспалительный про- 
цесс в слизистой матки (зндометрии), 
который и нарушает процесс имплан- 
тации (прикрепления плодного яйца) 
в полость матки. 


что от 
а До зато | 

› в весе в со 
но развенч 










Внутриматочные системы с 
двух видов, в зависимости от концен- 
трации производного прогестерона — 
левоноргестрела, высвобождающе- 
гося из мини-контейнера ежедневно 
в полость матки одинаковыми порци- 
ями. Одна из систем разработана с ле- 
чебной целью для борьбы с гиперпла- 
разрастания слизистой матки, кото- 
рое приводит к обильным кровотече- 
ния во время и между менструациями 
и увеличивает онкологические риски) 
и гиперменструальным синдромом 
(обильными менструацилми), срок 
действия ее — 5 лет. Часто женщины, 
ошие в перименопаузальном 
периоде подобными нарушениями 
цикла, ощутив кайф применения дан- 
ного устройства, успевают поменять 
3-4 системы до времени наступления 
стойкой менопаузы, одновременно 
защищая себя и от назойливых про- 
блем, профилактируя онкопатологию 
эндометрия и обеспечиная себе над- 
ежную зашиту отнежелательной, но 
все еше вероятной в такой «зрелый» 
период беременности. 
Вторая система разработана для мо- 
лодых женіцин преимушественно 
сцелью контрацепции, сосроком выс- 
вобождения левоноргестрела до 3-х 
лет и с меньшей в 4 раза (по сравне- 











ниюс первым вариантом) его концен- 


трацией, однако сохраняюшую свое 
атрофическое (угнетаюшее) действие 
на слизистую матки, вследствие чего 
менструации при применении систем 
этого вида все такие же скудные и не- 
навязчивые, и эффект тройного меха- 
низма защиты сохранен. 

Тройной механизм защиты – самое 
важное и инновационное во внутри- 
маточных системах обоих типов дей- 
ствие — осуществляется за счет, во- 
первых, сгущения цервикальной 
слизи, которая как «пробка» (ана- 
логично, как во время беременности 
и периода лактации) закрывает цер- 
викальный канал и вход в матку - та- 
ким образом сперматозоид не может 
проникнуть в полость матки и «добе- 
жать» до яйцеклетки. Соответствен- 
но, оплодотворение не происходит 
иабортивного действия контрацепти- 
ва нет. Вторым барьером есть та самая 
атрофия слизистой матки (эндоме- 
трия) — за счет действия прогести- 

на происходит угнетение разраста- 
ния слизистой матки, что и приводит 
к скудным мажущим выделени- 

ем темно-коричневого цвета во вре- 
мя менструации, вместо привычных 
обильных кровянистых выделений. 
И, наконец, третий и самый простой 
барьер - как и у обычных спиралей - 
само механическое наличие инород- 
ного тела в полости матки. 
Внутриматочные системы с левонор- 
гестрелом имеют огромное преиму- 
щество перед обычными внутрима- 
точными спиралями вследствие их 
более эффективных механизмов за- 
щиты и отсутствием побочных явле- 
ний, возникающих при применении 
обычных внутриматочных спира- 
лей (таких как наличие обильных, 
болезненных менструаций, возра- 
стающего риска возникновения эк- 
топической — внематочной беремен- 
ности). Система имеет минимальное 
системное влияние на организм, так 
как основная мишень действия про- 
гестина — это именно полость матки, 
она разрешена для применения кор- 
мящим мамам. 


Действуют гормоны 
Гормональная контрацепция доступ- 
на в форме таблеток, вагиналь- 
ных колец и имплантов. Контр- 


ацептивные импланты на рынке 
Украины на сегодняшний день не за- 
регистрированы. Наиболее часто ис- 
пользуемые современные препараты 
с разным составом и разными видами 
действия — мит ованнье ораль- 
ные контра зы (КОК). 
Правильно подобранные таблет- 

ки (КОК) позволяют обеспечить не 
только надежное предохранение от 
нежелательной беременности, но 

и помогут избавиться от предмен- 
психоневрологическое состояние, 
устранить проблемы на коже (неже- 
лательный рост волос, акне). Неко- 
торые контрацептивы назначаются 

в лечебных целих совместно с дерма- 
тологом для лечения высыпаний на 
лице и теле, угревой болезни, гирсу- 
тизма. Лечебный эффект гормональ- 
ной контрацепции зависит в основ- 
ном от второго, прогестинового 
компонента гормональной таблетки. 
Контрацептив подбирается индиви- 
дуально, учитывая возраст, гормо- 
нальный фон, особенности женского 
организма, в том числе и конституци- 












чатия и во время ранних сроков 
риск развития пороков нервн 






С УЧЕТОМ ВОЗРАСТА 


| ля молодых женщин, планируюших осушествиг 
ные планы в ближаишем будущем, современные контрацептивы на- 

сышаются фолатами - вешествами, которые при приеме до момента за- 
беременности, достоверно снижают 
ой системы у плода. Для женщин старше 
30 лет сушествуют контрацептивы с натуралыным эстрогеном (аналогич- 
ным тому, который применяется для заместительной терапии в менопа- 
узе), максимально адаптированные к природному циклу, с найменьшим 
количеством побочных эффектов. Такие таблетки имеют наибольший 
профиль безопасности и их мажно принимать длительно, до менопаузы. 


ональные и косметологические. При 
этом, достигнув результата после при- 
менения контрацептива с большей 
(лечебной) дозой, к примеру, антиан- 
дрогенного вещества — снижающего 
уровень мужских половых гормонов 

в организме, если контрацепция для 
ной, можно «перейти» на контрацеп- 
тивный препарат похожего действия 
с меньшей дозой, для длительного 
применения и сохранения желаемо- 
го эффекта. Гормональные таблетки 
назначаются также для лечения или 
облегчения симптомов течения неко- 
торых гинекологических состояний 
(Фф кциональные кисты яичников, 
эндометриоз, нарушения менструаль- 
ного цикла, СПКЯ). 

Принимая гормональные контрацеп- 
тивы, женщина обеспечивает себе 
стабильность гормонального уровня 
во время цикла и психо-эмоциональ- 
ного состояния. Также отмечается 
уменьшение обильности кровяни- 
стых выделений во время месячных, 
а сами менструации становятся безбо- 
лезненными. 








‚свои репродуктив- 
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Банка энергетика - быстрое решение. Но 
каждый раз сомнения: наверняка, это вредно 
и возможны последствия. Что ж, ответим, 
покупать энерготоник или пройти мимо. 


МОЖНО ЛИ ПИТЬ 


тонизирующие 
итки? 





на 



















то делать, ког- 
да силы на исхо- 
де и времени по- 
(студенту при подготов- 
ке к зкзамену; бухгалтеру 
| при сдаче отчета; водите- 
K.M.H., | доехать до пункта назна- 
гастроэнтеролог: чения; журналисту отдать 
диетолог, г «горячий» материал ре- 
Гастроцентр ይ дактору и спортсмену до- 
Оіутед Р бежать до финиша)? Как 





















\ ПИТЬ НА ГОЛОДНЫЙ 
ы ЖЕЛУДОК. 


повысить физическую вы- 
гвеннук; 





И СНИЗИТЬ СОНЛИВОСТЬ С пе- 
ренапряжением? 


Многие в таких ситуациях 
прибегают к использова- 
ЧЕРЕЗ нию энерготоников (энер- 
КАКОЕ-ТО ВРЕМЯ ጓ гетиков) — безалкогольных 
ПОСЛЕ ПРИЕМА ЭНЕРГЕ- тонизирующих напит- 
ТИКА НАСТУПАЕТ СПАД АК- ков. И если бы ожидаемый 
ТИВНОСТИ. В ЭТОТ ПЕРИОД эффект не достигался, то 
ЛУЧШЕ ЗАПЛАНИРОВАЋ ОТ- вряд ли эти напитки были 
{ ДЫХ, А НЕ БРАТЬ НОВУЮ) БА- бы столь популярны в сов- 
4 НОЧКУ HY И КОНЕЧНО, ЗНЕР- ременном мире. 
А ГЕТИК ЖЕЛАТЕЛБНО НЕ | В чем же секретг И нет ли 
Ё какого-то подвоха? 


Быстрый 
эффект 


Энергетики обеспечи- 
вают кратковременную 





стимуляцию нервной си- 
стемы практически так 
же, как правильно зава- 
ренный чай, кофе и дру- 
гие напитки, содержащие 
кофеин, разве что дейст- 
вие более продолжитель- 
ное и удобная форма для 
использования. 
Основные составляющие 
энергетиков — вода, са- 
хар (глюкоза, фруктоза), 
таурин, глюкуронолак- 
тон, инозитол, витами- 
ны группы В, витамин С 
и кофеин. 

Сами напитки могут от- 
личаться за счет вку- 
совых добавок, но свои 
функциональные преи- 
мущества каждый, как 
правило, получает за 
счет комбинации основ- 
ных ингредиентов. 
Проведенная токсиколо- 
гическая экспертиза дан- 
ных компонентов (в том 
числе на международном 
уровне) дает основание 
относить их к разряду 
безвредных. Некоторые 
из них входят даже в со- 
став детского питания. 
Уровень кофеина доста- 
точно высок, однако, не 
выше, чем в чашке све- 
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жесваренного кофе или 
чая того же обьема. 
Инозитол - витамин 

88, входит в состав мно- 
гих ферментов, оказыва- 
ет позитивное действите 
на липидный обмен, со- 
стояние сосудов и репро- 
дуктивную систему чело- 
века, стимулирует рост 
костной и мышечной 
ткани, а также умствен- 
ную активность. 

Таурин - производное 
аминокислоты цистеи- 
на, которое активизирует 
обмен веществ, участву- 
ет в процессах восста- 
новления поврежденных 
тканей, угнетает разру- 
шительные окислитель- 
ные реакции, позитивно 
влияет на работу голов- 
ного мозга. 
Глюкуронолактон - от- 
носится к полигидроки- 
слотам, эффективный 
антиоксидант, оказына- 
ет зацитное действие на 
кожу, в частности, это ка- 
сается изменений, свя- 
занных с возрастом. 
Витамин С — важнейший 
антиоксидант, крайне не- 
обходим для нормальной 
функции надпочечников 
и головного мозга; обес- 
печивает синтез колла- 
гена, участвует в синтезе 
и метаболизме гормо- 
нов щитовидной железы, 
улучшает иммунологиче- 
ский статус организма. 


Не много ли 
кофеина? 
Стандартные банки на- 
питков (250 мл) могут со- 
держать не более 100 мг 
кофеина, среднего раз- 
мера (от 473 до 750 мл) — 


ИШЕМ 


ВАРИАНТЫ 


ЗАМЕНЫ 


энергетике объединены веще- 

ства, которые бодрят, добавляют 
энергии и стимулируют мозг. Однако 
в большинтве случаев организму нужен 
не весь этот комплекс, а что-то одно, 
что вполне можно получить из дру- 
гих источников. Это может быть что-то 
сладкое, что быстро үсвоится и повы- 
сит уровень глюкозы (фрукт, сок, кон- 
фета или напиток с сахаром), чашечка 
крепкого кофе или чая. Кстати, иногда 
прохладная вода бодрит не хуже энер- 
гетика! Так что вопрос исключительно 
личного выбора и приоритетов. 


не более 180 мг, что обя- 
зательно указано на 
этикетке. 

По результатам научно- 
го исследования (39 об- 
зоров, подготовленных 

в 22 странах Европы) 
безопасности кофеина 
под згидой Европейского 
управления по контролю 
безопасности продуктов 
питания (EFSA) в 2015 г., 
сделаны выводы, что 
употребление кофеина 
до 400 мг/сут не опасно 
для здоровья взрослых, 
за исключением бере- 
менных, доза кофеина 
для которых не должна 
превышать 200 мг/сут. 
Энерготоники разреше- 
ны к продаже в нашей 
стране, поскольку имеют 
соответствующие доку- 
менты с подтверждением 
полной безопасности для 
употребления, но при со- 
блюдении установлен- 


ных рекомендаций. 
Например, 5 банок энер- 
гетика могут содержать 
400 мг кофеина, 125 г са- 
хара, а также 500 ккал. 
Согласитесь, весомый 
вклад в калорииность су- 
точного рациона и серьез- 
ный удар по эндокринной 
системе, особенно, если 
их выпить в течение ко- 
роткого времени. Кроме 
того, калории не замед- 
лят присоединиться к жи- 
ровым депо, 8 лишний са- 
хар усугубит процессы 
старения. 

Пожалуй, гораздо полез- 
нее будет использование 
натуральных продуктов 

и витаминов проверен- 
ных производителей, а не 
содержащих их напит- 
ков с избыточным коли- 
чеством сахара и искусст- 
венных пищевых добавок 
(консервантов, красите- 
лей, ароматизаторов), что 


Несмотря на спасенную репутацию 
энергетиков, их все же не стоит 
употреблять на постоянно основе, разве 


что в качестве разовой ‚меры. 


4 


К. 
- 


እ. 





крайне не желательно, 
особенно аллергикам. 


Так вредно 

или нет: 

Следует отметить, что 
степень возможного не- 
гативного воздействия 
энергетика, впрочем, как 
и любого продукта пи- 
тания на организм чело- 
века, зависит от его ка- 
чества, количества и от 
состояния здоровья того, 
кто егоупотребляет. 
Несмотря на существую- 
шие правила разумного 
употребления знергетиков, 
гастроэнтеролог Гали- 

на Незговорова не совету- 
ет его пить: беременным 

и женщинам, кормящим 
грудью; детям и подрост- 
кам до 18 лет; людям име- 
ющим серьезные сердечно- 
сосудистьте заболевания; 
патологию печени и почек; 
ЖКТ, сахарном диабете; 
при стойких нарушени- 

ях сна; эпилепсии. Любой 
продукт должен использо- 
ваться с позиций целесо- 
образности, умеренности 

и без вреда для здоровья! 
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Поговорим о том, как остеопатическая коррекция 
и упражнения влияют на здоровье нервной системы. 


снова остеопатии - это свободное те- 
чение жизни через наши тела. Через 
русла лимфы, крови, ликвора, а так- 
же через нервную сеть течет жизнь. 
= Наша задача убрать препятствия на 
ее пути - функциональные блоки, спазмы, застой- 
ные явления. Так мы постоянно учимся у жизни. 


Основа метода 
У нас нет готовых протоколов для рабо- 
ты, ¬ комментирует наш консультант, 


остеопат и кинезиотерапевт Елена занастройка 


Штейнберг. - Но, обмен профессио- 


нальным опытом является одним из з00раеться B 

Пркллалан! 

грек TARH iah 
ТАНПНИТЕ 


боту Of 


важнейших компонентов нашей спе- 
циальности. Мы учимся у старших 
коллег, иностранных представителей 
нашей специальности, обмениваемся 
информацией, проводим клинические раз- 
боры необычных случаев. 


Нас объединяет непоколебимая вера в совершенное 


строениетела и знание о том, как взаимодействуя 
стелом вернуть ему природную функциональность 
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КЕЛЕГКІРЕ 


и легкость. Как правило, к нам обращаются с болью. 
Любой локализации и происхождения. 

Мы работаем со структурами и их функцией. 

Кость, мышца, орган - все это ткань, все живет 

в своем определенном паттерне движения, дыха- 
ния, питания. Мы же отслеживаем, где, что и поче- 
му вышло из строя и как вернуть телу природом за- 
ложенную функциональность. 


Лучше понять 
свои организм 
‚ В последнее время большинство тех, 
кто обращается к остеопатам за по- 
мощью не имеют структурных нару- 
шений. Это важное наблюдение ста- 
ло основой данного исследования. 
Сейчас мы наблюдаем уникаль- 
ные тенденции изменения и адапта- 
ции нервной системы к новому времени. 
Эти знания и практические навыки помогут 
вам лучше понять себя, своих детей, а также ваше 
окружение, и выйти на новый уровень реагирова- 
ния и взаимодействия. 


1871 чина || 


ІШ! Гу АСУ 


Фото: Shutterstock (1). 


Наша осанка, эмоциональный интеллект, а также 
наше здоровье во многом зависят от того, как работа- 
ет центральная нервная система. 

Сбои на разных уровнях нервной системы ведут 

к развитию гиперактивности, сверхчувствитель- 
ности, аутического спектра у детей. У взрослых по- 
мимо болевых синдромов, вызывают нервозность, 
тревожность, снижение стресоустойчивости, труд- 
ности с концентрацией, апатию или сверх возбу- 
димость, депрессии, панические атаки. В таких 
состояниях сложно выстраивать гармоничные от- 
ношения с собой и миром. 

Все это связано с нарушением работы структур 
мозга — на уровне ствола мозга живут примитив- 
ные рефлексы. Они встраиваются в работу под- 
корковых структур и коры головного мозга. Это 
«коротит» нервную систему и приводит к вышео- 
писанным симптомам. 


Личные наблюдения 
Елена подробно делится своим опытом и вывода- 
ми. На протяжении полугода ей удалось отследить 
на примере 40 человек, которые принимали участие 
в эксперименте КАК: 

® растормаживается и «коротит» 
нервная система, под влиянием актив- 


ПРОЯВЛЕНИЯ ДИСБАЛАНСА 
НЕРВНОЙ СИСТЕМЫ 


НА УРОВНЕ ТЕЛА 





ны с личностью человека. 
Примитивные активные рефлексы значительно сни- 
жают уровень жизни. И это было доказано входе 
эксперимента. Те, кто на протяжении 2-3 меся- 

цев практиковал специализированные комплексы 
упражнений, отслеживали значительные изменения 
как в теле, так и в более зрелых реакциях на события. 
На глубинном уровне мы все стремимся к балансу, но 
под влиянием рефлексов можем истощаться задолго 
до прибытия в ресурсные состояния. 


В поисках гармонии 


ных рефлексов; нервной и здоровья 

• примитивные активные рефлексы ер | Есть масса причин по которым происхо- 

влияют на качество повседневной жизни; СИСТЕМЫ, | дитсбонв работе структур нервной си- 

Ф это проявляется в теле и психике; которые стемы: травмы, стрессы, интоксикация, 

Ф интегрировать активные рефлексы снижапот 2те структурные нарушения кранио- 

спомошью упражнений. | скральной системы, фиксация креста, 

В ходе эксперимента оказалось, что 70% ка симфиза, диофункция височно-нижне- 

людей ежедневно испытывают сложно- | JICUSHU, МО- челюстного сустава. 

сти спониманием «Чего я хочу?» гут b ть Но важно другое. Как этим управлять. 

66% — испытывают тревожности aa „ _ Как привести себя в состояние равнове- 
“ው „жил осознанны "7 ыы зи 

каждый день. сия, радости, спокоиствил и удовлетворе- 

56% - чрезмерно вспыльчивы иперепро- ния, то есть здоровья? 

и раздражительны. НП» Тех, кто хочет глубинно разобраться 

У 54% — повышенная чувствительность. через вы- в этом вопросе, а также помочь себе, 

Каждый второй испытывает: ፻ | детям (как на физическом, так и на 

® сложности со сном; полнение Ут эмоциональной плане) Елена Штейн- 

ወ с установлением личных границ; ражнении. берг приглашает на свой авторский ве- 


© спринятием отвественности; 

Ф страдает от созависимости 

в отношениях; 

© от преувеличенной потребности в деятельности 
и отсутствия дисциплины. 

Ф проблемы с дыханием; 

® боли 8 шее: 

Ф проблемы с давлением; 

@ зрением. 

И самое важное, что нарушения на физическом 
уровне часто не имеют отношения к структурным 
нарушениям. А вышеперечисленные симптомы 
на психо-эмоциональном уровне, которые пыта- 
ются годами лечить у психотерапевтов, не связа- 


бинар «Синхронизация нервной си- 

стемы и ритмов жизни». На вебинаре 
будет детальный разбор того, как это работает, кро- 
ме того вы сможете научиться тестировать рефлек- 
сы у себя и своих деток. Помимо этого вы получите 
комплексы упражнений на интеграцию актив- 
ных рефлексов. В процессе практики обнаружи- 
те, что многие эмоциональные состояния и ощу- 
щения в теле становятся вам подвластны, что дети 
значительно лучше стали учиться и воспринимать 
информацию, ушли состояния тревожности и по- 
давленности. Эти знания и навыки помогут вам 
значительно повысить качество жизни и уровень 
эмоционального интеллекта. Возможно, вам захо- 
чется больше развиваться в этом напрвлении. 
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ШАШЛЫК ИЗСВИНИНЫ 








Добавь в маринад пряности и травы. Отлично подойдет 
тимьян или базилик. А розмарин придаст блюду нежный 


хвойный аромат. 


Œ 3 часа + 30 минут 
<> 10 порций 
# В 100 r: 330 ккал 


2 кг ПОСТНОЙ СВИНИНЫ 

‚5 зубчиков чеснока ® 5 лу- 
ковиц ® 1 стакан сахара 

1 стакан соевого соуса 

растительное масло ечер- 
ный молотый перец 
ዳ Мясо промой, просуши 

፤ и нарежь крупными куби- 
ками. Измельчи чеснок, лук 
нарежь кольцами. Смешай 


в большой емкости сахар, со- 
евый соус, лук, чеснок и чер- 
ный перец. Добавь кусочки 
свинины, перемешай, накрой 
крышкой и оставь для ма- 
ринования как минимум на 
3 часа. В идеале – на ночь. 
г)Разогрей гриль или мангал. 
.Смажь растительным ма- 
слом решетку гриля. Нанижи 
мясо на шампуры, чередуя ку- 
сочки с кольцами лука. Жарь 
шашлыки по 5 минут с каждой 
стороны. 





че 








р E ЛЮЛЯ-КЕБАБ С ЗИРОЙ 


















| ማኖ И КОРИАНДРОМ Ҹ 
зорче Вместо кориандра и зиры можно добавить в фарш men- + 
қ ነ = конарезанный базилик и сок лимона. n 
| вы | © 1 час 35 минут ГуМокрыми руками насади 
( | шад сар => 6 порцим “фарш на шампуры, плот- 
аблочного уксуса. Пе к. Й Я В 100 г: 299 ккал но прижимая его к шампуру, 
aa ክር፡፡ А е 1 кг баранины с жиром чтобы внутри не оставалось 
тте" ааа | | е З луковицы ® соль полет: 
АЦИКИ | | % 1 ст. л. молотого кориан- ዖግ Поставь шапмуры на | 
>. i | дра ® 1/2 ч. л. зиры • чер- мангал с горячими 
: ный свежемолотый перец углями и жарь, постоянно ሥሥ, 
ДЫ ые ма -4 Мясо нарежь небольшими ме-ау 
и кубикаму „о | кусочками и пропусти че- 
ьченный чеснок, ` ғ рез мясорубку. Лук нарежь | || 
ль и саха! 4 мелкими кубиками. Мя- 


сной фарш смешай с луком 

и пряностями, хорошо Bbl- 4 
мешай. Поставь на 1 ча 4 
в холодильник. J 





КУРИЦА C САЛЬСОЙ ИЗ MAHTO 
Добавь в сальсу половину измельченного перчика чили. 
А сок лайма можно заменить лимонным соком. 


Œ 1 час 15 минут <> 4 порции В 100 г: 260 ккал 


• 2 куриные грудки ® 1 манго е 1 авокадо ® 1/2 красного болгар- 
ского перца е 1 луковица ® З веточки петрушки ® 1 лайм 9 1 ч. л. 
красного винного уксуса • 30 мл соевого соуса ® 1/2 ч. л. горчи- 
цы е оливковое масло • 1 зубчик чеснока • соль, перец 
ሜዳ Манго, авокадо, лук и болгарский перец очисти и Ha- 

| режь кубиками. Переложи в миску, добавь уксус и сок 
лайма. Перемешай и поставь в холодильник на 1 час. 
Гу Чеснок измельчи, добавь соевый соус, 1 ст. л. масла 
С и горчицу. Грудки разрежь на 4 части, натри смесью 
и поставь на 1 час в холодильник. Обжарь на гриле по 
5 минут с каждой стороны. 
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% | 
БАРАНИНА 
С АПЕЛЬСИНАМИ 


Между кусочками мяса нанижи 
на шампуры апельсины и лук. 


С. 24 часа + 30 минут 
< В порций 
Я В 100 г: 248 ккал 
ә 1 кг баранины ® 100 г семян KO- 
риандра • 4 небальших луковицы 
ә 1 л апельсинового сока ቁ 50 г ли- 
кера е 6 апельсинов е 1 стручок 
ዳ Мясо нарежь, перетри ር из- 

ї мельченным кориандром 
и перцем, залей соком, ли- 
кером, поперчи и переложи 
апельсинами, нарезанными 
круглыми ломтиками, 
и половинками лүковиц. 
Поставь на сутки в холодиль- 
ник, чтоб промариновалось. 
ГуНанижи мясо на шампуры. 
2-Кастрюлю с маринадом no- 
ставь на гриль, доведи до кипе- 
ния и немного увари. 
ГуЖарь шашлыки, пока мясо 
kak следует не прожарит- 
ся. Выложи шашлык на горя- 
чее блюдо и накрой на 5 минут 
крышкой. Подавай с апельси- 
новым соусом. 
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МОРСКИЕГРЕБЕШКИ ГРИЛЬ 
Вылей соус на сервировочное блюдо, сверху вы- 
ложи гребешки. Подавай с овощами гриль. 
© 25 минут => 4 порции ® В 100 г: 180 ккал 
• 16 морских гребешков • 100 мл сливок 33 % Ф 1 лук- 
шалот • 150 г сливочного масла • 1 ст. л. растительно- 
го масла е 50 мл белого сухого вина е 50 мл винного 
- Вино, уксус и измельченный лук нагревай на 

፤ огне, пока не останется 1 ст. л. жидкости. До- 
бавь сливки и увари соус наполовину. 
Маленькими кусочками добавляй масло. Поставь 
ненадолго в теплое место. 
г)Гребешки смажь оливковым маслом, NOCO- 
С.ли и поперчи. Обжаривай на гриле по 2 мину- 
ты с каждой стороны. Гребешки должны стать не- 


А прозрачными и поджаристыми. 

















ЛОСОСЬ ВМЕДОВОМ 

МАРИНАДЕ 

Если маринад с медом покажется тебе че- 

ресчур сладким, замени мед не слишком 

соленым соевым соусом. 

© 40 мин => 4 порции @ В 100 г: 330 

е 4 филе лосося 9 300 г меда ê 1 лимон _ 
‚2 зубчика чеснока ® пучок кинзы ® соль 
‚оливковое масло ® черный перец 

ሜ В кастрюльке смешай измельченн 
1 чеснок, кинзу, мед и лимонный сок. 
Нагревай 5 минут, пока мед 

не станет легко размешиваться. 

Сними с огня и остуди. Залей 

смесью рыбу, посоли, поперчи 

и поставь в холодильник на 10 мин. 
г`)Разогрей гриль на среднем огне. 


ፌሬ. Смажь маслом решетку. Обжарь стейки 
по 5-8 минут с каждой стороны. 


ЛУЧШИЕ СПЕЦИИ 


ик: САЛАТ СГРУШАМИ 
нар И СПАРЖЕИ ГРИЛЬ 


Сыр с плесенью (горгонзола, дор блю) нарежь кубиками 
Лускатный оре: етає или накроши. Добавь в салат перед подачей к столу. 
| и полей маслом, перемешай 
Я В 100 г 220 ккал и оставь на 10 минут. Жарь 
| на гриле 10-15 минут. 
• 3 крепких груши іі ут | 
e 100 гспаржи е 150 глисњев руши нарежь ломтика- 


© 45 минут => 2 порции 








с плесенью е 1 лимон 

® оливковое масло 

• 1 ч. л. тростникового сахара 

• 2 ст. л. кедровых орехов 

4 Срежь кончики спаржи, 
1 положи ее в полиэтиле- 

новый пакет, посыпь солью 


ЕТ: | З 5 а TENE | ጋ. свеклы мангольд • 100 г сыра ё. ми, сбрызни соком лимо- 


на и приготовь на гриле. 

ዖግ Выложи промытые и npo- 
“.Усушенные листья свеклы, 
груши и спаржу. Полей за- 
правкой из оливкового ма- 
сла, сока лимона и сахара. 
Посыпь 
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КУХНЯ 


ОВОЩНОЕ 
АССОРТИ 

Добавь в блюдо тонкие 
пластины тыквы, предва- 
рительно отварив их 3 ми- 
нуты в кипяшей подсолен- 
ной воде. Затем обжарь 


на гриле. 
© 30 минут => 4 порции 


Я В 100г: 265 ккал 

• 2 красные луковицы 

• 2 кабачка 9 1 баклажан 

• 2 болгарских перца (кра- 
сный и желтый) ® 4 WAM- 
пиньона е 4 помидора 

• 2 зубчика чеснока е 200 г 
камамбера • 4 веточки бази- 
лика • оливковое масло 

“4 Баклажаны, лук и ка- 

1 бачки нарежь круглыми 
ломтиками, перец – поло- 
сками. Смажь овощи ма- 
слом и запеки на гриле: 
лук – 2 минуты с каждой 
стороны, овощи и грибы – 
по 3-4 минуты. 
ГуИзмельчи чеснок и 6a- 
С.-.зилик, залей 2 ст. л. 
масла. Полей овощи. 
Укрась кусочками 
камамбера. 








КЮФТА С БОЛГАРСКИМ 


ПЕРЦЕМ НА ШАМПУРАХ 
Традиционно готовится из баранины, 
но можно использовать и говяжий фарш. | 
© 30 минут <> 6 порций Ё В 100 г: 298 ккал | 
• 750 r фарша из баранины е 1 луковица 
© 1 ч. л. смеси перцев ® соль 


ዳ Петрушку промой, просуши и мелко нарежь. Со- 
ї едини с фаршем, посоли, добавь смесь перцев 

и тшательно перемешай. 

г)Сформируй из фарша шарики. Плотно нанижи их 

Сна шампуры, чередуя с крупными кусочками Kpa- 

сного болгарского перца. 

ዖን Жарь на гриле или мангале в течение 

wv ፌ/10-15 минут, время от времени повора-чивая, 

пока мясо не подрумянится. 





Фото: архив (20) 
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ДОРАДА В БЕКОНЕ 
ПО-ЯПОНСКИ 


Вместо дорады можно 
использовать семгу, палтус, 
камбалу или сибас. 

© 20 минут => 2 порции 

ІН В 100 г: 302 ккал 


е 600 г филе дорады 

• 300 г сырокопченого бекона 

е 1 лимон 92 зубчика чеснока 

е 5 веточек укропа ® пряные тра- 

вы ® перец ቁ соль 

ሜዳ Нарежь рыбу небольшими Ky- 
сочками. Посоли, поперчи, об- 

валяй в измельченном чесноке 

и укропе, сбрызни соком лимона. 

Каждый кусочек заверни в ломтик 

бекона и нанижи на шампуры. 

ያግ Положи шашлычки на силь- 

2-но разогретый гриль и обжари- 

вай примерно 4-5 минут с каждой 

стороны. Рыба будет готова, когда 

бекон полностью прожарится. 








СТЕИК С СОУСОМ 

ПУТТАНЕСКА 

Обжаривай стейки на гриле по 

3-4 минуты с каждой стороны. 

(© 45 минут => 4 порции 

Я В 100 r: 380 ккал 

• 400 г говяжьей вырезки ቁ 3 помидо- 

pa е 1 ст. л. каперсов е4 филе анчо- 

усов • 3 зубчика чеснока • 8 черных 

оливок без косточки • 1/2 стручка 

перца чили е 3 ст. л. оливкового ма- 

сла е2 ст. л. нарезанной петрушки 

• розмарин ® соль 

“4 Нарежь вырезку на порционные Ky- 
፪ ски. Измельчи зубчик чеснока, роз- 

марин, добавь 2 ст. л. масла, замари- 

нуи в смеси мясо. 

ሰን Все ингредиенты, кроме петрушки 

С..и анчоусов, нарежь, посоли и ro- 

в масле 15 минут, пока соус не 

загустеет. Добавь анчоусы, петрушку 

и готовь еше 2 минуты. Сними с огня 

и положи чили. Полей мясо. 


Итальянский соус пут- 
танеска хорош не толь- 
ко с масом, но и с пастои. 
Входящие в его состав ан- 
чоусы, каперсы и оливки 
насыщают обычный то- 
матный соус целым 


ТОВ 
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лара сидела в машине, пила горячий латте 
и наблюдала за домом. Точнее — за мужчи- 
ной, который стоял возле болыпого глиняно- 
го коня и копошился, вытаскивая что-то из 

| статуи. Девушка усмехнулас и произнесла: 
«Если хочешьспрятать – положи на самое видное место». 
Полчаса назад бизнесмену Сапрыгину позвонили с не- 
известного номера и сказали, что в его дом забрались 
грабители. Доброжелатель назвался другом и повесил 
трубку. Воры явно были профи, так как им удалось от- 
ключить навороченную сигнализацию. 
Сапрыгин сразу же помчался к себе. Оказавшись в особ- 
няке, он действительно увидел следы взлома и разбро- 
санные по полу вещи. Виктор тут же подбежал к троян- 
скому коню, который стоял в гостиной на видном месте. 
В глиняной статуе находился тайник. 


Аферистка 

Клара — профессиональная взломщица и аферистка 
прекрасно знала, что в случае опасности человек пер- 
вым делом бежит туда, где лежит все самое дорогое. Так 
прокалывались многие политики и депутаты, в чьи дома 
она бесшумно заходила и забирала ценные вещи. 
Взломать сигнальную систему, установленную Сапрыги- 
ным за бешеные деньги, не составило труда. Наследить 
вдомеи при этом не оставить отпечатков — это она прекра- 
сноумела делать. Но Клара догадьтвалась, что у полити- 

ка и бизнесмена все было, как в старой сказке про Кощее- 
ву смерть. Поэтому в коне среди облигаций и побрякушек 
должен был находиться ключ от настоящего тайника. 

И когда в руках Виктора появилась неприметная с виду 





72 ЕДИНСТВЕННАЯ 





карточка, похожая на электронный ключ в гостинице, 
девушка поставила пустой стаканчик и теперь внима- 
тельно наблюдала, куда направится политик. В следую- 
шую секунду в доме... опустились жалюзи. 

Клара усмехнулась и выташила из сумки парик, мини- 
юбку и туфли на каблуке. Переоделась, сделала яркий 
макияж, надела солнцезашитные очки и вышла из авто. 


Нежданная гостья 

Внезапный звонок в дверь нарушил планы Сапрыги- 
на. От неожиданности он пролил на себя машинное 
масло, поэтому злой и раздраженный подошел к виде- 
одомофону. На экране Виктор увидел эффектную де- 
вушку, которая, выгнув спинку, поправляла круже- 

во на мини-юбке. Политик застыл, не в силах отвести 
взгляд от шикарной фигуры. 

- Вы к кому? — спросил он. 

Девушка выпрямилась, провела пальчиком по краю губ 
и ответила: 

- Ну вот, приехали! Сам вызвал, а теперь спрашиваешь. 
Кто любит пошалить среди бела дня: я или ты? 

Он шел на ее голос, как кролик на удава. Сразу открыл 
дверь и пригласил в дом. В девушке было что-то особен- 
ное и почему-то... очень знакомое. Она выглядела сног- 
сшибательно. Сапрыгин замер, разглядывая ее. 

— Так и будем стоять, Игорек? Или в дом пригласишь? 
Сапрыгин с трудом оторвал взгляд от ее груди. 

— Какой еще Игорек? Я Виктор. 

Она удивленно посмотрела на номер дома, потом снова 
на политика. 

— Сорри, неувязочка вышла. Я номер дома перепутала, — 


Иллюстрация: Любовь Малыгина (1). 


ответила красотка и обратила внимание на пятна от ма- 
шинного масла на его костюме. — Ты, наверно, гоншик? 
- Да!- тут жесоврал Сапрыгин. 

Она приблизилась и прошептала ему на ухо: 

- Люблю тех, кторискует. 

-- Тогда почему мы стоим на пороге? Заходи! 

- Ты столько не заплатишь, 

— Это еще почему? - обиделся Сапрыгин. 

- Гонщики все деньги спускают на дорогие тачки, - от- 
ветила она, развернулась и пошла прочь от его дома. 
Политик постоял пару секунд на пораге и закрыл дверь. 
Он не был гонщиком, но тоже покупал очень дорогие 
машины. Даже тайник находился у него именно в авто- 
парке. Но теперь кроме роллс-ройсов, бугатти и ферра- 
ри в его доме появилась еще одна ценная вещь. 


Ожерелье 


ле емкостей с машинным маслом. Где-то здесь находил- 
ся тайник. Ключ лежал у нее в кармане. Когда накануне 
Клара в наряде девушки легкого поведения якобы оши- 
блась дверью, то успела во время короткого разговора 
вьттащить у Виктора злектронную карту. 

С помощью нее она открыла дверь в тайник, за кото- 
рой находился сейф. Увидев его, девушка улыбнулась: ее 
ждала задачка со множеством неизвестных. 

А в это время, подхватив одну из красоток, Сапрыгин 
повел ее показать машины. Клара, услышав звук откры- 
вающейся двери, поняла, что ей некуда бежать... 
Оказавшись в автопарке, Сапрыгин открыл одну из ма- 
шин и увлек за собой свою подруту. Та хохотала и упира- 
лась. Неожиданно Виктор заметил возле авто какую-то 
девушку. Она стояла, облокотившись на машину, и за- 
думчиво смотрела куда-то вдаль. 

— Вы кто? — удивленно прищурился Сапрыгин. 


Клара не читала про Робин Гуда, но — Одна из гостей. 

чаще всего опустошала тайники как раз Все его мысли — Почему я вас раньше не видел? 
нечестных на руку людей. были о том, Она рассмеялась. 

За два дня до появления в доме Сапры- что в его — Ошибаетесь. Мы уже с вами дважды 
гина девушка столкнулась с ним на аук- ЗЕ й встречались. 

ционе, где выставляли ожерелье с брил- сейфе лежало Она легко оттолкнулась от автомобиля 
лиантами. Она выглядела неприметно. немыслимо и пошла в сторону гостиной. 

Но перед началом торгов Сапрыгин 9 ор ዐዖዐሮ Сапрыгин смотрел ей вслед. 

чуть не снес ее, проходя мимо, когда | Политик уже не думал о своей даме, по- 
увидел делового партнера в другом кон- ожерелье. тому что вспомнил ту девушку. Сначала 
це зала. Клара едва удержалась на ногах Вот только он чуть не сбил ее с ног на аукционе. За- 
и автоматически ухватилась за его руку. он не купил тем она ошиблась дверью. Теперь снова 
Мужчина повернулся, взглянул на нее 220 на появилась в его доме якобы в качестве 


и застыл на месте. 
— Откуда такая красивая? — спросил 
Сапрыгин, уже успев накатить виски. - 
Сколько стоишь? 

Она усмехнулась. 

— Аты все покупаешь? 

— Конечно! Ведь все продается. 

- Готова заключить с тобой пари, что это не так. 

- Давай! 

- Уверен? 

- Абсолютно! - ответил Сапрыгин. — Самое дорогое, 

что у меня будет к завтрашнему утру, станет твоим, если 
я проиграю. 

— Идет, - ответила незнакомка и скрылась в толпе. 
Наутро Виктор уже не помнил об этом разговоре. Все его 
мысли были о том, чтов его сейфе лежало немыслимо 
дорогое ожерелье. Вот только он не купил его на аукци- 
оне, а... украл. Полчаса назад Сапрыгин передал денљ- 
ги человеку, который провернул это дело, но тот пока не 
догадывался, что в сумке лежали фальшивые купюры. 


Неслучайная встреча 

Поздно вечером в особняке гремела музыка. Сапрыгин 
отмечал очередной успех. В доме было полно гостей. Де- 
вочки, друзья, партнеры... Все как полагается. Никто не 
знал причины сабантуя, но были ему бесконечно рады. 
Грохот музыки был только на руку взломщице, кото- 
рая забралась в автопарк политика и теперь стояла воз- 


аукционе, а... 


гостьи. Неожиданно у политика пере- 
хватило дыхание. 

— Пари! - заорал он! 

Именно с ней он заключил пари нааук- 
ционе. Сапрыгин помчался в гостиную. Девушки среди 
гостей не было. Он выбежал на террасу, где возле бас- 
сеина тоже гуляли его друзья. Но и там ее не оказалось. 
Депутат рванул к сейфу... 


Клара 

Быть разной ее научила профессия. Это помогало в ра- 
боте, особенно если кто-то осмеливался кинуть Клару на 
деньги. Тогда клиент терял самое дорогое. Девушка ус- 
мехнулась и коснулась ожерелья на шее. 

Виктор все-таки заставил себя заглянуть в сейф. Внутри 
его тайника лежала... сумка с фальшивыми купюрами. 
Та самая, которую он передал профессионалу, украв- 
шему во время аукциона ожерелье. Было ясно как день, 
что им оказался не взломщик, а... взломщица, которая 
очень ловко провела Сапрыгина. 


ПО МОТИВАМ СЕРИАЛА 
«БЕЗ ТЕБЯ». 

БОЛЬШЕ ИСТОРИЙ ТЕЛЕКАНАЛ 
СМОТРИ НА КАНАЛЕ . 
«УКРАИНА»! = 
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ГОРОСКОП НА МАЙ 





Телец 
21.04—21.05 
Дела складываются удачно 

и требуют вашего непосредст- 
венного участия. Держите все 
под контролем! А вот в чувствах 
попробуйте отдать лидерство 
своей второй половинке. Это 
необычно, но приятно! 








Близнецы 


22.05-21.06 

Как и обычно, перед днем рожде- 
ния немного поштормит, а потом 
чудесным образом все образуется, 
как будто по волшебству феи- 
крестной. Наслаждайтесь дарами 
Вселенной, она любит вас! 
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РАК 22.06-22.07 

Доверяй, но проверяй - под та- 
ким девизом пройдет май. Баши 
партнеры и подчиненные ждут от 
вас какого-то необычного реше- 
ния, полагаясь на вашу интуицию 
и хватку в бизнесе. И они правы! 
В какой-то момент вы вдруг пой- 
мете, что надо действовать и ока- 
жетесь в победителях! Но бумаги 
и договора все же просмотрите 
несколько раз. 


ЛЕВ 23.07-21.08 

Такой деятельности у вас дав- 

но не было: созвоны, деловая 
переписка, гоот-конференции. 
Вдобавок ко всему - небольшие 
хвосты в учебе детей, которые 
надо подтянуть до конца учебного 
года. Будет казаться, что в ваш 
график вообше невозможно ниче- 
го втиснуть. К счастью, праздники 
позволят немного передохнуть 

и набраться сил. 


ДЕВА 22.08-23.09 

Вам сложно отключаться от 
контроля, попыток обьяснить 
логическим путем все действия 
окружающих. Но события будут 
подталкивать к тому, чтобы вы 
немного расслабились, попробова- 
ли доверять. Звезды обешают вам 
много обшения, встреч с друзьями 
и романтические свиданья, - на- 
сладитесь ими сполна. Близкие 
люди будут рады ошутить, что они 
вам очень дороги! 


ВЕСЫ 24.09-23.10 

Приятно осознавать, что вас 
любят, правда? В этом месяце вы 
будете ощущать любовь и поддер- 
жку от значимых в вашей жизни 
людей. Они искренни, даже не 
сомневайтесь! Ваша привычка все 
взвешивать и поддавать сомнению 
ненадолго утратит актуальность. 
Прекрасное время для каких-то 
судьбоносных решений. 


СКОРПИОН 24.10-22.11 

Змоции движут вами настолько 
сильно, что хочется ненадолго пере- 
дохнуть. Спасением станет работа, 
поскольку потребует сосредоточен- 
ности и организованности. Собствен- 


но, придется учиться переключаться 
аться с собой. Облег- 
чение наступит ближе к концу мая 

и именно тогда вы ощутите, что ста- 
рались не зря. Выиграете и в личной, 
и в профессиональной сферах. 


и ДОГОВАГУ) 





СТРЕЛЕЦ 23.11-22.12 

Захочется спокойного, необре- 
меняющего отдыха. Чтобы уе- 
хать куда-то на несколько дней 

и отключить телефон. Если по 
каким-то причинам это невозмож- 
но сделать, постарайтесь хотя 

бы чаще выбираться на природу. 
Возможно, отличным решением 
станет приобрести домашнего лю- 
бимца, - он наполнит вашу жизнь 
яркими красками! 


КОЗЕРОГ 23.12-20.01 

Кажется, что не вы работаете на 
благо своего дела, а оно старается 
для вас. Неслучайно вы столько 

в него вкладывали. Теперь насла- 
ждайтесь результатами своих усилий 
и... учитесь делегировать. Сейчас вы 
на пике популярности и ощущаете 
обратную связь от других, которая 
наполняет и вдохновляет. Исполь- 
зуйте эти эмоции в качестве личного 
топлива для новых идей и проектов! 


ВОДОЛЕЙ 21.01-19.02 

Ваш легкий нрав позволит преду- 
предить начинающийся конфликт 
и повернуть сложную ситуацию 
так, как вам выгодно. Однако не 
спешите раздавать окружающим 
советы и указания. Будет лучше, 
если станете действовать сообща. 


РЫБЫ 20.02-20.03 
Обстоятельства не дадут вам 
расслабиться: придется принимать 
решения, стучаться во все две- 

ри и требовать к себе внимания. 
Наберитесь твердости, будьте 
настойчивы и старательны! 


ОВЕН 21.03-20.04 

Звезды обещают вам много зна- 
комств и деловых контактов, которые 
удастса сохранить на долгие годы. Вы 
выходите на свой новый виток в про- 
фессии и личной жизни. Старайтесь 
не наделать ошибок и напугать своей 


Фото: Shutterstock (2). 
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РЕВОЛЮЦІЙНА ТЕХНОЛОГІЯ Ё 
ЗОЛОТИХ ПІДТЯГУВАЛЬНИХ НИТОК ር. 


Ексклюзивний антивіковий догляд, заснований на дії потрійної сили біоактивного золота, відно- 
влювальних масел і омолоджувальних пептидів. Формули кремів цієї серії стимулюють вироблення 
колагену й еластину. В результаті під шкірою утворюється щільна мережа нових каркасних волокон, 
які інтенсивно омолоджують і моделюють овал обличчя 


Ексклюзивна омолоджувальна міцелярна вода забезпечує ефективний демакіяж, очищення 
й помітне розгладження при кожному застосуванні 


"Премія INTERNATIONAL SUCCESS ОР THE YEAR 2020 - Межнародний успех 2020 року Нагорода визнана в Польщі, Фома вручаються редакцією журналу «Особистості та Усгахие 
(Оноо і бимену| вонмланіям, що найбільші динамічно розвиваються й усьому світі, Номінація, ө кін Eveline Cometic отримала цю премію, називається «За розвиток екх 
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